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નવા પુરુષાર્થની પગદ'ડ 


સાર્વક/નિક સ્વાસ્થ્યનું વિજ્ઞાન વર્ત માન સમયમાં ધામ વિકગ્યુ 
છે અને હજી વિકસતું નાય છે રાધ્ીય મર્યાદાએ એળ ગીને એને 
આંતરરાષ્ટ્રીય સ્વરૂપ ધારણ કર્યુ છે, અવકાથનુ સંશોધન આગળ 
વષ્યુ અને માનનીએ ચ ઉપર પગ મૂકયો ત્યારથી તો સાર્વજનિક 
સ્વામ્થ્ની સભાનતાએ વૈશ્વિક ગ્વગ્પ પણુ લઈ લીધુ છે. વિજ્તાનની, 
આ અભૂતપૂવ* પ્રગતિએ માનવચિત્તને અત્ય'ત પ્રભાવિત ક્યું” છે 


પરંતુ વિજ્ઞાન જેમ જેમ વિકસતું નનય છે તેમ તેમ એની 
જટિલતા એટલી હદે વધી છે કે આજે કોઈ પણુ બાબતમાં ચોથ્કસ 
નિર્ણય મેળવવ! માટે એના ઉચ્ચતમ નિષ્ણાત પાસે જ જવુ પડે છે 
અને ડોકટરે સૂચવેલી દવાએ ગમે તેં કિંમતે આંખે મીચીને ખરીદી 
લવી પડે છે દરદીની પોતાની સમજણુ, પસદગી ડૈ વિરિષ પ્રકૃતિના 
વિચારને એમા ભાગ્યે જ અવકાશ રહે છે 


સાવ*જનિક સ્વાસ્થ્ય પણ અત્યત મહત્ત્વતુ છે પર તુ અત્યારની 
પૃરિરિયતિમા સામાન્ય માનનીની દ્વા આ ક્ષેત્રે પણુ પેવી વાર્તાના 
બાદશાહ જેની થઈ પડી છે ધરતી ઉતાળાતા મ્રયના સખત તાપથી 
પગેવી છે, એના પર સુખથી ચાલી શકાય એ માટે પરતીને 
ચામડાથી મરની છે પરતુ એટલુ ચામ૬ કારવુ કયાથી ? આ 
એની મૂઝવણુ હતી. વિન્તાને જેનો અત્યત ભય બતાવ્યો છે તે 
રાગકારક જ'તુઓ તો વિશ્રમાં ભર્યા પા છે વિનાનની સહાયથી 
«7 ઊભા થયેલા 1પિશાળ કારખાનાઓને પરિણામે ધરતી, પાણી 


દ 
અપણે 
છેલ્લાં ત્રીસ વર્ષયી “ જન્મભૂમિ પ્રવાસી 'તા “ શરીર અને 


સ્વાસ્થ્ય ” વિભાગ દ્ારા-દેશ અને દુનિયાના ગુજરાતી સમાજ 
પાસે આયુવે'દનાં સાહિત્ય સર્જન દારા જવાની તક આપી 


મતે સતત ઝેમ-ેરશા અને પુસાયંતુ બૂળ પૂમુ છે તેવા 
મારા જન્મભૂમિ તત્રીમડળ અતે સમમત્ર જન્મભૂમિ પરિવારના 
સ્વજનોની મ્પૃતતિમાં મારી આ ફૃત્તિ અર્ષણુ કરુ છું. 


વૈદ્ય પ્રાગજી માહનજી રાઠેદડ 
“ ચિધિત્સક ” 


લેખકનું વપ્તવ્ય 


ગુન્ટરાતીભાયાના આરેગ્યશાસ્તનાં પુસ્તકોમાં મારુ ' આયુવે'દતું 
જીવનદર્શન ' પ્રગટ થતાં એક વધુ પ્રકાશનને। ઉમેરે! યાય છે, આપણુ 
એ દુર્ભાગ્ય છે કે ચુજરાતીભાષામાં આરેગ્યશાસ્રનાં પુસ્તકે! બહુ 
ઓછા પ્રમાણુમાં લખાયેલાં છે, જે થોકખંધ સાહિત્ય હિન્દી, અગ્રેજી 
કૅ બીજી અન્ય ભાષાઓમાં પ્રગટ થઈ ર્યું છે તેવું અને તેટલું સાહિસ 
ગુજરાત્તીભાષામાં પ્રગટ થતું નથી. તેતે એક હકીકત તરીકે સ્વીકારવું 
જેઈએ. અતે આ માટેતો સનનગ પ્રયત્ન પણ કરવે! જેઈએ. આવા 
ગ્રષતતના એક ભાગ તરીકે “ આપુર્ષેદડું છવનદર્રાન' ત્રગટ કરવાની 
મારી ઝખના આજે પૂરી થાય છ એના શહુન્ટ એવો આનંદ હુ” 

અનુણવુ' છું 

હુ' એ નાણુ હું ડે ડું કોઈન આયુવેદ વિજ્ઞાનનો પડિત 
નથી, નિષ્ણાત નથી, પણુ આયુવે દનો એક અદને વિધાર્થી છુ. 
આયુવે'દનો સ્વાધ્યાય કરતાં કરતાં મે મારું ધડતર અને ચણૂતર 
કયું” છે. એટલે સ્વાભાવિક રીતે મારી સમજણ બહાર કેઈ ભૂલ 
થાય તેતો હું સ્વીકાર કરીતે જ ચાલુ છું. મારા વાચકે મારી આ 
ભૂલ ઉદારતાથી નિભાવી રલાં છે. એ બધ્લ એમતે ત્રણી છું, અને 
એમને વધારે ને વધારે ચોક્ફસાઈ ભરેલું સાહિત્ય મળે તેવો! મારા 
ગ્રયન રવો છે આ ત્રયતના ફકષસ્વર્પે “ આયુર્વેદ્તું છવનદર્સાન ' 
મ્રગઢ થાય છે 

આ ગ્રકાશત કરતી વખતે સ્વાભાવિક રીતે જ મારે જેણે મને 
મારા કાયમાં સહાય કરી છે તેવા લોકોને ત્રડણસ્વીકાર કરવો ન્તેત્તએ. 


ખ્‌ 


“તે હું એમ ન કરું તો નગુણા ગણાઈ, સૌથી વિશેષ આભાર ટ 
મારા સાથીટાર વડીલ શ્રી હરિભાઈ કુવગાણીનેઃ માન હું, ડે જેભ 
માર્‌ ત્રીસ વર્ષના “ જન્મભૂમિ પ્રવાસી 'માં પ્રગટ થયેલા લેખોનું સકલન 
ડરીને મારી ઇચ્છા પ્રમાણે બધું ન૮ ગોઠવી આપવાને શ્રમ લીધે! છે. 
એને પરિણામે અ સંકલન તૈયાર થઈ કાકયું છે, એમના કફથી માંડીને 
જે ચીવય્ભરી માવજત શ્રી હરિભાઈએ કરી છે તેની હું ત્રવ્ણ 
સ્વીક્ારપૂવક નોંધ લઉં છું- 

એજ રીતે મારી આભારની લાગણી થી સરસ્વતી-પેસતા 
વ્યવસ્યાપક થી રાંતિભાઈ પારેખ અને તેના પરિવાર પ્રભો વ્યકત કરુ” 
ષ્ું, સરસ્વતી પ્રેસના સમમ્ર પરિવારે મારા પુસ્તકને ઉત્તમ બનાવવામાં 
જોતાની તમામ ચીવટ અતે ગોઝસાઈપૂર્કક આ પુસ્તકનું છાપકામ 
કરી આપ્યું છે તે બદલ એમનો પણુ કણી છું. 


એવો જ વિશેષ આભાર્‌ જેણે મને મારા પ્રયત્નમાં સણાયમ્પ 
ચવા માટે ન્નહેરખબરે આપી છે તેમને! માનું છું, એમની સહાયથી 
જ આ ગ્ર'થ કેવળ નામની કિ'મતે ગુજરાતની પ્રજ્ત સમ્ય મૂઇી 
શકનો છું, રું મારા તમામ સ્વજન-પરિવાર્નો આ સ્યાનેથી આભાર 
માનું છું. એતું સડણ સ્વીકાર કરુ" ષ્ટ. 

સૌથી વિશેવ આભાર મારે મારા વાચકેતે! માનવાનો છે, 
જેમણેું મારાં પુસ્તકોને પ્રેમભર્યા અંતરના ઉમળકાથી આવકાર્યા છે- 
સ્વીકાર્યા છે અને મને નવું નવું લખવાની હમેશાં પ્રેરણા આપી છે.' 
મારા અનેક વાચડે] પ્રતો આ સ્યાતેથી ટું મારા અતરના આભારની 
લાગણી યક્ત કું છું 


ત “જન્મભૂષિ પ્રવાસી'ના સંચાલકોના અને તેના સમપ્ર ત'સીમ'ડળનેા 
જેટલો આભાર માતું એટલો એછે છે. એમણે મતે હું જે કાંઈ 
લખુ* એ સ્વીકારીને અપવા માટેની સુક્ત સહાનુરૂળતાએ! પૂરી પાડી 
જી એ મારા જીવનનું સદ્ભાગ્ય છે, અને એની મપતાલરી લાગણીને 
કારણે જ. “જન્મભૂમિ પ્રવાસી'માં પ્રગટ થયેલા લેખે। ગ્ર'થસ્ય કરવાની 


મને પ્રેરણા મળી છે અને આજે મારા લગભગ ૩ ૦ ઉપર ગ્ર થી! પ્રગટ 

થઈ શકયા છે જેમાના કેટવાકની તો ચાર-પાંચ આજત્તિઓ પણુ 
ચાર-પાંચ 

થઈ છે. 

આયુર્વેદ એ જીવનનુ વિતાત છે મે આ પુમ્તકમાં આ ૬વનનાં 
મર્વાંગ પાસાંબો આવરીને એ સાહિત્યતુ સંકલન કયું છે આહાર, 
વિહાર અતે મતોવ્યાપાર એ આરેોગ્યવિનાનના ત્રણુ સ્તબા છે મે 
એને પાયામાં સ્વીકારીને આ પુસ્તશના સાહિત્યની પસંદગી કરી છે. 
અને આરેોગ્યમય જીવન જવવા માટે જે કાઈ વાચ્યું, વિચાર્યું અને 
અનુભવ્યુ તેનુ તમામ માહિત્ય આ ત્ર'યમાં ત્ર યસ્ય કરવાને મે પ્રયત્ન 
ક્ર છે. મારો આ પ્રયત્ન સફળ થયો છે, કે નિષ્ફળ તેતો નિર્ણુય 
કરવાનુ હું મારા વાચક પરિવાર પરજ છેડુ છું. હું માત્ર નહેર 
રીતે એટલી જ નમ્ર વિનંતી કરુ' છુ કે આ પુસ્તકમાં નો કાંઈ 
પ્રામાણિક રીતે ભૂલ રહી ગઈ હોય તો તેના તરફ મારુ ધ્યાન દેર- 
વામાં આવશે તો તેમને નમ્રતાપૂવ'ક સુધારી લઈશ. 

૬ આયુર્વેદનુ' છવનદર્સાન 'તું આ ગોકારાન કરતી વખતે જેણે 
મને પ્રત્યક્ષ કે પરોક્ષ રીતે સહાય કરી છે એવા મારા નાના મોટા 
સૌ સ્વજનોને યાદ કરીને એના પ્રત્યે આભારની લાગણી ન્યક્ત કરુ' છું- 
સૌને નમસ્કાર. 


તા ૧-૧-૭૮ વૈઘ પ્રાગજી મોહનજી રાઠોડ 
ભાવનગર 


ટ ક. શુ 
આસચુવદનુ જ%વ.નદરા.ન 
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€ સર્વાધિકાર લેખકને સ્વાધીન 


કિંમત ર્‌।* ૨૫-૩૦ 


સુદ્રક : 

નીતિન શાંતિલાલ પારેખ 
સરસ્વતી શ્રિન્ટિંગ ગ્રેસ 
૬દાણાાપીડ 


નવા પુર્પાચ“તી પગદ'ડી 


સાર્જજનિક સ્વાર્*યનું વિજ્ઞાન વત'માન સમયમાં ધામુ' વિકસ્યું 
છે અતે હજી વિકસતું ન્નય છે. ક મર્યાદાએ એળગીને એતે 
આંતરરાષ્ટ્રીય સ્વરૂપ ધાર્ણુ કર્યું” * અવકાશનૂ' સંશોધન આગળ 
વષ્યું અતે માનવીએ ચ“ ઉપર મ સૂકો ત્યારથી તો સાર્વજનિક 
સ્વાર્થ્થની સભાનતાએ વૈશ્ચિક સ્વરૂપ પણુ લઈ લીધુ છે. વિનાનતી, 
આ અભૂતપૂવ" પ્રગતિએ માનવચિત્તતે અત્યત પ્રભાવિત કયુ" છે. 


પરંછુ વિજ્ઞાન જેમ જેમ 1વિષ્સડું “1પ છે તેમ તેમ એની 
જટિલતા એટલી હદે વધી છે કે આજે કોઈ પણુ બાબતમાં ચોક્કસ 
નિણુ'ય મેળવવા માટે એના ઉચ્ચતમ નિષ્ણાત પાસે જ જવુ' પડે છે 
અને ડોકટરે સૂચવેલી ઘ્વાગ। ગમે તે કિંમતે આંખે! મીચીને “ખરીદી 
લેવી પડે છે દરદીની પોતાની સમનણુ, પસદગી કે વિરિછ પ્રકૃતિના 
વિચારને એમાં ભાગ્યે જ અવકાથ રહે છે, 


સાર્વજનિક સ્વાસ્થ્ય પણ અત્યત મહત્ત્વનુ છે. પરતુ અત્યારની 
પરિસિચતિમાં સામાન્ય માનવીની દવા આ ક્ષેત્રે પણુ પેલી વાર્તાના 
બાદશાહ જેની થઈ પડી છે. ધરતી ઉનાળાના સૂર્યના સખત તાપથી 
ધગેલી છે, એના પર સુખથી ચાલી શકાય એ માટે ધરતીને 
ચામડાથી મઢવી છે. પરંતુ એનવુ' ચામડુ કાટવુ કથાથી ? આ 
એની મૂઝવણુ હતી. વિતતાને જેતે! અત્ય'ત લય ખતાવ્યો છે તે 
રાગકારક જતતુએ! તો વિશ્વમાં ભર્યા પડ્યાં છે. વિજ્ઞાનની સહાયથી 
જ ઊભા થયેલા વિશાળ કારખાનાએઓને પરિણામે ધરતી, પાણા 


અતે વાતાવરણનું પ્રદૂધાસ્‌ પગ્‌ ઉત્તરોત્તર વધતું જ «નય છે ખાત, 
પાન, વન્ત્ર અને જવનની મોટા ભાગની ૦/રૂરીઓતોમાં વિજ્તાનના 
પરિણામે જે કૃત્રિમતા દાખલ થઈ ગઈ છે એ પશ માતવીના મ્વાસ્થ્ય 
માટે વધુ તે વધુ જેખમકારક બનતી શય છે આ બધાંતી સામે 
રહ્રણુ ઊભું કગ્વા માટે કેટલાય માતવીએની મથામણ છતાં કઈ 
અસરકા૨8 પમ્ણિમ આવતું નથી ઊલટુ' આ ભયને! પણુ વ્યાવસાયિક 
રીતે ગેરલાભ લેવાઈ રહ્યો છે. રાણા બીરબલે તો બાદશાહને સામાન્ય 
ખુદ્ધિતો સાદો માર્ગ બતાવી દીધો. કે ધરતી મહવાતી કોઈ ૦૪૨૨ 
નથી પગમાં જેડા પહેરવાનું શરૂ કરી દઈ એટલે પમ નહિ 
બળે. સૂર્ય ભલે તપે. આવી કોઈ સામાન્ય ખણુદ્દિતી વાત આરૉગ્યનાં 
ક્ષેત્રે ગક છે ? 
તા. ૧૦-૧૩-૧૯૭૭ના * િત્તલ્ડ 7 18તોદ ” પત્રતા લેખમાં 
જમાજ એક ડશિયાદ રજૂ થઈ છે. એ કહે છે ડે અમેરિકામાં 
વૈઘ્#ીય ભાર્સભાળે એવા મે! વવસાયનું ૩૫ લઈ લીધુ છે કે ને 
કોઈ સામાન્ય માણુસ બિમાર પડે તો એ સાવ ભાંગી અ પડે. એમ 
લાગે છે કે આખે! દેશ જે વિશ્વમાં સૌથી વધુ વિકાસ પામેલે! છે 
એના મગજમાં રોગ અગેતો કોઈ વિકૃત ભાવ પૅસી ગયો છે અને 
શગ મટાડવા માટેના કુદરતે આપેવા જે ઇલાબે છે તેતા મતે 
અશ્રદ્ધા ઉત્તેછને પ્રસ્થાપિત ચિકિત્સક સમાજે પરિશ્થિતિ વધારે વણુ- 
સાડી છે, સાવ બિનજરરી નિદાતો, ઓઔષધેઃ અને ઓપરેશતો એવા 
વૈજ્ઞાનિક કોમ્પ્યુટર ધોરણે સચવાય છે કે એમાં સામાન્ય ચિકિત્સક 
એની સામાન્ય વ્યવહારખુટ્િ વાપરવાની તો છૂટ પણુ ન મળે. 
કાગોથી ત્રામી ગચેલાં લોકોનાં આકેશ ગ્રતેતી અતુકપાથી 
ગ્રેરાઈને ત્રકધિએ એકઠા મળ્યા એમ ચરક સંહિતામાં નોંધ છે. એમાં 
આવો «૦૮ પ્રશ્ પૂછવામાં આવેલો કે “ આવા રોગો! સામે કોઈ લાજ 
છે ?' જષિઓએ ઉપાય ખતાવતાં પહેલાં રોગોનું જે કારણ ખતાવેલું 
આજે પણુ સૌએ સમજવા ન્ેવુ' છે. એમણે કહ્યું કે, “ રેગતું મૂળ 
અધર્મ છે ' ધર્મ એ જીવમાત્રનો સ્વભાવ છે. સ્વભાવમાં વિકૃતિ આવે 


ભારંજ અધર્મ થાય છે, “અધર્મ'નુ મૂળ ગ્રસાપરાધ છે * એ બીજુ 
સગ ઉતું. પતા એટલે ખુદ્દિ, ધૃતિ અને ગ્મૃતિઓ સમુચ્ચય. ખુદ જવન 
માટે શુ મોગ્ય છે, અને શુ અયોગ્ય છે તેતે! વિવેક કરૈ છે. ગ્રાલ 
વગ્તુતે ત્રણ ડરતા અને અમાલ વસ્તુગો ત્યાગ કરવા પ્રેરે છે. ધૃતિ 
વિવેક દારા મળેલી ્રેરણા પ્રમાણે વતન કરવાની દરતા આપે છે. 
અને સ્મૃતિ વિવેક અગેતે જામ્રતિપૂર્વકનતે! ખટકો રાખે છે જેથી 
અજણતા ખોટુ” ચઈ ન ન્મ. પરુ જ્યારે «યારે સત્ત્વમુણ, ગ્નેગુણ 
અતે તમેગુણથી આ ત્રણમાથી એક અથવા ત્રણેય ૫૦ આવૃગણ આવી 
”4ય ત્યારે તેનું યથાર્ય કાર્ય ચવું' નથી. જેતી ખુદ્દિતો બ્રશ થયો 
હોય તે યોગ્યાયેડયુને, સમ્યક્‌ વિવેક કરી નહિ શકે. યેગ્યમાં અયોગ્ય 
સમજાશે અતે અયેગ્યમાં યે.ગ્ય સમજશે જેતી છૃતિતો બ્રશ થયે! 
હેય તેતે વિવેક તે સમ્યક રીતે થગે પર'તુ તે સમ્યફ વતન કરી 
નહિ ગકે, દુરમેપધને કહેલું કે 


ગામામિ ધ તત સ મે જતતિઃ | 

સામ્ય જમ ત જ જ નિરત્તિઃ । 
છું ધર્મ શુ છે તે જાશી શક" છું, પરતુ તે ગ્રમાણે પ્રૃત્તિ 
કરી શકતો નશી, અને દું અધર્મ શુ છે એ પણુ જાણુ છુ, પરતુ 
એમાંથી નિવૃત્ત ચઈ શકતો નથી. એ ધૃતિબ્રશનુ દર્ણાત છે જેની 
સ્મૃતિનો ભ્ર“શ થયે। હોય તેને ભૂલ ચઈ ગયા પછી યાદ આવે. સમય 
પર યાદ ન આવે. માણુસ નને રજેમણ- તગોગુણથા મુક્ત યઈને 


સ્વભાવમાં રહે, સ્થિતપ્રસા રીતે વરતે તો ગેતે'રાગ થવાનું કોઈ 


ઇદ્ષિ। અને વિષયોના સજધમાં અતિયોગ, હિતયોગ કે મિથાયોગ 
યાયજ નહિ અતે એથી રાગ પણુ યાય જ નહિ. 


ત્રાવિઓએ એવી પશુ" સ્પંછતા “કરી છે. કહ્યુ છે ફે, “ ઝામાન્ય ણ 
માણસ ત્યારે અધમ” આચરે છે ત્યારે એની અસર એતે પોતાને જ 
યાય છે. પરતુ કટુ, ગામ, અથવા દેથના વડા ન્યારે અધર્મ 


આશરે છે ત્યારે તેની અસર એના પોતાના પૂરતી જ મર્યાદ્તિ રહેતી 
નથી. પરતુ એનાં કુટુબીજને, પ્રન્નજનો અને આશ્રિતો સૌમાં એ 
અધર્મને। પ્રશ્નાવ પડે છે અને દેખાદેખીથી તેએ પણુ અધર્મ 
આચરતા થાય છે. આવા અધર્ઝતે! સરવાળા નહિ પાયું ગુણાકાર 
થાય છે. આ રીતે વ્યાપક બનેલ અધર્મ મદ્િનાં અન્ય તત્તત ૫ર 
પણુ અસર પહોંચાડે છે. ચરકે તો એ તત્ત્વોને દેવતાએ રૂપે વણ નાં 
છે અને કશ્યું છે કે આ અધર્મની #ઢિથી દેવોનું તપ'ભૂ થતુ' નથી 
અતે દેવો ક& બતે છે. એથી ત્ાતુગે! વિકૃત બતે છે. ચોમાસામાં 
વરસાદ પડતે! # નથી અથવા અત્યત પડે છે. એવી જ ટાઢ અથવા 
તડકામાં પણ વિષમતા આવે છે. વાયુના વ ટોળિયા અને વાવાઝોડાં 
આવે છે. સમુદ્ો રેલાય છે. મોટા ધરતીક'પો થાય છે. જલ દૂષિત 
થાય છે અને પૃથ્વી પણુ સમ્ય પાક આપતી નથી. દેવો માં ભલે 
કોઇક ન માતે પર'તુ ઇકોલોજના વિનાતે તો આ હકીકત પૂર્ડવાર 
કરી છે. “ડટા 5096” નામના પુસ્તકે વિશ્વમાં મોટો ખળભળાટ 
મચાનો જ જે. હમણાં ન પ્રસિદ્ધ યયેલ પુસ્તક “ડતળ્ડા11૪૮ €11303' 
માં તો દષ્ાંતો અને ફોટાએ સાથે પૂરવાર કરવામાં આવ્યું છે ડે 
પૃથ્વી, પાણી અતે વાયુ બધાં જવ'ત તત્ત્વો છે. જ્યાર્થી એને 
આપભળે મૃત-જડ તરીકે ઉપયોગ કરવા માંથા ત્યારથી વિકૃતિઓ 
ઊભી થવા લાગી છે. 


ત્રદષિએ આ રીતે રોગમાત્રનતુ' કારણ નવી જ રીતે સમજનવ્યું 
છે એટલુ જ નહિ, રગના કતુત્વની મુખ્ય જવાબદારી પણ્‌ વ્યક્તિની 
પોતાની છે અને રોગમુક્ત થવા માટે વ્યક્તિએ પોતે જ પોતાની 
જવનપદ્દિમાં પરિવર્તન કરવા તૈયાર થવું પડરો, એમ પણુ સમ- 
તવ્યું છે. 


આપણા દેશના સદ્ભાગ્યે અહીં મરાચીનકાળથી જ આયુર્વેદતો 
અલિગમ પ્રાપ્ત થથો છે. પરતુ આજે એમાં પણુ જડતા અને 
અશ્રહા આવી છે. અને આયુર્વેદ એના ઉગમ સ્થાનમાં જ આજે 


૧૧ 


પાછે પડત્તા ન્નય છે. એનાં બે કારણો છે. એક તે! આયુર્વેદિક 
સિકિત્સકો-વૈ્યો ચિકિત્સા-વસાય પ્રધાન બન્યા છે અને આયુર્વેદનો 
પ્રથમ હેતુ “શ્વર્યથ્ય સ્તાલ્ય્ય ર્ળળત્‌' “સ્વગથ માણગોન! સ્વાસ્થ્યની 
રક્ષા કરવી, એ ગૌણુ બની ગયે! છે--લગભગ વિસરાંઈ ગયે! છે. 
શૈગ રહે, એનાં કારણો પણ રહે, ૭તાં રોગનાં લક્ષણા અતે એની 
વૈદના દબાઈ નય એવાં સઘ પરિણામદાયી ઔષધે। આજનાં વિજ્ઞાને 
પ્રયત્નપૂર્વક બહાર આણ્યાં છે. રાજ્યાશ્રય અને ધનાશ્રય પણુ મુખ્યત્વે 
એમતે મળ્યે, અને સમાન અભિગમને લીધે વિજ્ઞાનની પ્રગતિને 
લાભ પણ્‌ ગોમતે મળ્યો. અને આયુવે'દ પાછળ ગ્હી ગયો ને કે 
રગ અને રોગનાં કારણે! રહેવા કતાં રોગનાં લક્ષણા અને વેદના 
શઘ્ય મટાડનારાં ઔષધોની પશ્રાત્‌ અસર ધણી માડી થાય છે અને 
રગ પોતે પણુ એટલો દઢ મૂળ કરીને ઊંડો ઊતરી નનય છે કે એતી 
વિકૃતિઓ કાયમ માટે ધર કરી જતી હોય છે. પરતુ એ ગેરલાભોની 
ઉપેક્ષા કરીને ,પણ રોગથી ત્રસી બનેલ માનવી ઝડપથી પાંડામુક્ત 
થવા રોડે છે. ાપિઝુકત_ ભલે ત ચવાઝ, સણ પીડા તો તરત રામેવી 
નઈ એ. એ પનોદશા આધુનિક વિજ્તાનયુગનુ' પ્રદાન છે, 

આયુર્વે૬દ દ્રવ્યને પરિચય અનુભવાત્મક રીતે ટલે કે પ્દ્દિષો 
*તે મન દ્વારા અનુભવાતા ચુણકર્મા દ્દારા મેળવે છે પરિણામે ઔષધ 
શવ્યો] અતે આહાર દવ્યોને પરિચય પણ બતા ગૃુણૂક્માથી જ 
થાય છે અને પ્રત્યેક દ્રવ્યના ચુણુકર્મ' નિશ્ચિત અને નિત્ય હોય 
છે. પ્રાચીનકાળના ત્ધિઓએ એમની સ્વચ્છ પ્રજ્ઞાતા પ્રકારમાં 
અનુભવેલા દ્રવ્યોના ગણુકમોશ આજે પણ એના એ જ છે, આયુ" 
વેદની શાસ્રીયતાનતુ આ એક લક્ષણ મનાયુ છે. આહાર અને 
ઔષધ. દ્રવ્યોનાં ગુણુકર્મા નિશ્ચિત કરવા માટે બહુ સક્મતાથી એની 
પરીક્ષા કરવામાં આવી છે રસ (સ્વાદ), ગુણુ (શરી2, ઇદ્રિયો અને 
મન પર યતી અસર ), વીર્ય (દ્રવ્યમાં રહેલા અતેક ગુભામાંને! ઉત્કૃજ” 
ગુણુ), વિષાક ( દ્રવ્ય ખાધા પછી પાચન દરમ્યાન દ્રવ્યમાં ગૂઢ રહેલા 
ણુ પ્રકટ થાય તે) અતે પ્રભાવ (રસ, ગુણુ, વીર્ય વગેરે દારા પણ 


વશ 


જે ગુણ પ્રકટ થયે! ન હોય છતાં શરીર પર વિશિષ્ટ અસર કરતે 
હોય એવે અર્ચિત્ય સણુ)--આ પાંચેયની સહાયથી એમને શ્વ્યતી 
પરીક્ષા કરી એના ચુણૂકર્મો નક્કી કર્યા છે. જીવ'ત શરીરની પ્રાકૃત 
અવસ્યા અતે વિકૃત-મગી અવમ્થા એ બન્નેના કારણુરપ કડ, પિત્ત 
અતે વાયુની મમજણૃ અને એની નાડી દ્રારા પરીકા, આ બધુ” આયુર્વેદ 
પાસે છે અને પૂરા કાર્યક્ષમ છે એને ચાધારે ગામડાનો સામાન્ય 
અવુભવી વૈધ અને કૃટુબના %હ અનુભવી માછી આહાર-વિહારમાં 
યથાર્ય માર્ગદ્શત આપી ગડે છે અને સાધારણુ બિમાગીએઓની ગામના 
પાદરની વનમ્પતિ અથવા રગોડાના'મસાલાની પેદીના રઈ, મેથી, હિંગ, 
ઇળદર વગેરેથી સફળ ચિકિત્સા પણ કરી શકે છે. કોરીઓઆ જેવામોટા રોગો 
પણુ મટયા છે, પરછુ અટપટા કિ'મતી ગાધને અને એવા જ જટિલ 
સિહ્દાંતો દ્રારા વિકસતાં વિજ્ઞાનથી પ્રભાવિત થયેલા વૈઝાનિક અને 
ડોકટરો પાસે આ અભિગમ નથી. અને એને કારણે જે તેએ ન્નણતા 
નથી એની તેએ ઉપેક્ષા કરે છે. આગળ કશ્યું તેમ સમમ્ત વિશ્રમાં 
આજે વિજ્તાનતો પ્રભાવ છે એની અસર આ દેશના શિહ્ષિતો ૫ર 
પણ હોય એ સ્વાભાવિક છે એને લીધે આયુવેદ પોતાના જ દેશના 
નિક્ષિતોથી ઉપેક્ષિત થયે। છે. 


૮ આયુવેદ્તો અભિગમ વિન્તાનના પ્રચલિત અભિગમથી ભિન્ન છે 
પરતુ ઉતરતો! જરાય નથી. બદકે «૮માં એકસ રે અને પ્રયોગશાળાઓ 
પણ્‌ પહોંચી શકતાં નથી, ત્યાં સ્વચ્છ ઝંસાનો મકાશ પણેંચે છે. 
એથી ન્યાં વિજ્ઞાન અટકે છે ત્યાંથી આયુર્વેદ આગળ થઈ શકે. આજે 
પશ્ચિમમાં પણુ વિગાનના ફક્ત પૃથકરણાત્મક અભિગમ સાથે અસંતોષ 
જગ્યા! છે. આગળ વણવેલાં પરિણામોથી અકળાયેલા વિચારકોએ 
વિજ્ઞાનના આ એકાંગી અભિગમને એક જ ચક્ષુવાળે! રાક્ષસ કલો 
છે. ધણા વિચારકો હવે આરોગ્ય અને ચિકિત્સાના પ્રશ્નોને પણ 


જીદા જ અભિગમથી વિચારતા ચયા છે અને એવા અભિગમની 
શોધમાં તેએ આયુર્વેદ તગ વળી રહયા નૃ 


વર્‌ 


અતે એમાંથી જ ભારતીય દર્શનો, યોગ અતે આયુવેદ તરફ પાશ્થિ- 
માત્ય શિક્ષિતા વધારે તે વધારે પ્રમાણુમાં વળી રલ્યા છે. 


સાથે સાથે આ દેશમાં રાષ્રીય નત્રતિના પરિણામે બહાર 
આવેલા કેટલાય દેશસેવકો આયુવેષદમાં આવેલી જડતા અને ઊભી 
થયેલી અશ્રહ્ાને દૂર કરવા માટે યથાશક્તિ-યથામતિ પુસ્વાર્થ" કરી 
રલા છે, આયુવેદ્તે એના મૂળ અથમાં અને આધુનિકતાના પ્રકાશમાં 
સમજવાના અને એને એ રીતે રજૂ કરવાના નખ્ર પ્રયામો। ચાલી રજ્ધ। છે. 


આ પુસ્તકના લેખક શ્રી પ્રાગજીભાઈ વૈધ પણ આવા પુસ્ષાર્થી- 
આમાંના એક છે. એમની પાસે દક્ષિણામૂર્તિ શિક્ષણુ સસ્થાન! સંસ્કારો 
છે, સ્વ. નાનાભાઈ ભટ્ટ જેવા ગુસ્જતોના આશીર્વાદ છે અતે સતત 
પ્રયત્નશીલતા અને નિયમિત મ્વાષ્યાયતી કિંમતી મૃડી છે. આપખળે 
આગળ વધીતે આયુવે"દની સફળ ચિકિત્સા દ્દારા સારા ચિકિત્સક 
તરીકેની પ્રતિદા પ્રાપ્ત કરી છે. વિકસિત આયુર્વેદિક ન્નવવસાય, કેટલીક 
સાર્વજનિક ગ્રેણત્તિઆ અને એ ઉપરાંત “જન્મભૂગિ ગ્રવાસી' પત્રમાં 
દર્‌ ર્વિવારે “સિકિત્શક' નામથી પ્રચૂર માહિતી અને અપ્યયનપૂર્ણી 
લેખે! લખીને આયુર્વેદની સેવા કરી ર્લા છે. સરળ લોકભોગ્ય 
ભાષામાં લખાયેલા એમના લેખોતુ' સ'કલન કરીને “આયુવે'દતું' જીવન 
દર્શન' એ પુસ્તકરૂપે હવે ગ્રેસિદ્ધ કરવામાં આવે છે. આ પુસ્તકમાં 
આપુર્વેદની સમજ અતે સંસ્કારોને વિસ્તારપૂર્વક રજૂ કરવામાં 
આવેલ છે. જીવનમાં એકેએક પાસાંનો આયુવે"દની ગ્વારથ્યમૂલક 
દૃષ્રિએ એમાં વિચાર કરવામાં આવ્યો છે. આ પુસ્તક વાચકે।મા 
આયુવે'દના સંસ્કારો સમજપૂર્વક જમ્રત કરવામાં અત્યત ઉપયોગી 
નીવડમે એમાં શકા નથી. 


તા. ૨૦-૧૨-૭૭ --ખાલકૃષ્ણ વૈધ 
નનમનગર્‌ 


અનુક્રમણિકા 


અર્પણુ 
લેખકતુ મંતવ્ય કે 
નવા પુસ્પાર્યની પગદડી ન 


વિભ્રપાગ વિષચ 


જ. વિહાર પે 
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ત્રતો, પર્વો અને આરેગ્ય 
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ર્‌ 
જ 


જ 


શપૃછ 
૨-૫૨ 
પ૫૩-૨૨૮ 
ર્‌ર૯-૩૨૪ 
૩૨૫-૪૨૬ 
૪૨૭-૪૮૮ 
૪૪છ-પ૪* 
૫૪૩-૫૬૨ 
૫૬૩-૬૬૪ 


દરેક વિભાગની વિગતવાર અનુષ્મણિકા પાછળ મૂકવામાં આવી છે. 


આયુવેદતું જીવનદશન 


વિભાગ પહેલે! : વિહાર 


છ 


ઘર્માર્થ જાર્થજનાર્થતાયુનેરે નસરપિસિઃ 1 
કારિ પમ ેન્ઇર્ત્જાનમઇરમ 10 


(ચ. શ. તિ સ. ૧: ૧૬૬૪ : જજ ૦) 


હિતાહિત ઝુલ'યુઃલમાયુતત્જ હિજરત 
તાત અ તત ચત્રોજતાયુરવેટ્ઃ સ જન્યતે ॥ 
(ચ. શં. સુત્ર . ૧ : શજી ૪૧ ) 


સતરેપઃ સનજામ્તિત સલમઘાલુમઇકિંગઃ | 
ત્રલન્તાતેન્ટ્રિયતનઃ «સ્વ ફ્તયમિધીયતે ॥ 
(સ. ઉ. ઘૂઝ ઝ. 9૫ : જજ રૂરૂ ) 


જાદ્ાત્્થ ૫૪ ધાવ જક સદટ્સ્યમાત્તન । 
અચે; પદ્ય નછૂન્‌ રોગન ૧(જ' થા 1નિયરતિ ॥ 
(ચ.સં.નિ લ. ૬ : જો ૧૦) 


વચ્ચે સતિ ચરાસલ્ક 1જેમોવષાનિવેતળત્‌ 1 
મતરેડસતિ મહાપ જ ઈજનેવેવળન્‌ 
(પૈશગીવનમ્‌) 


હ* વહેલા ઊઠવાના ફાયદા 


માતવજીવનમાં દિનચર્યાતો પ્રારભ ઉત્થાનથી થાય છે, પરતુ 
આ ઉદ્યાનને( સમય આજે ઠીક ડીક ભુલાતો ન્તય છે કેઈ સાત વાગે 
ઊડે હે, કોઈ ૭ વાગે ઊઠે છે તા કેટલાક થોડા માણસો ૫-૬ વાગે 
પૃણુ ઊઠતા હોય છે શહેરીજવનમાં નયા રાત્રે મોડેથી સૂવાને। પ્રચાર 
જી એવા લોકો પણુ સામાન્ય રીતે મોડા ઊદે છું આમ, સમાન 
જવનમાં ઉત્થાનતો સમય એકસત્ી જેવા મળતો તથી 


ભામ્તીય આયુવે'દ ઉત્યાન માટે નિશ્ચિત સમયતે! નિદેષેશ #રે ટે' 


ત્રાજ્ સુટ યુનેલ ત્વર્થો રણાય'તુવ 1 
તત રુલસ્ય શાન્સ્મમ સ્તરે સપુવૂટતમ્‌ પ 


ગ્યથ “ પોતાના આયુગની રકા માટે સ્વસ્થ મનુષ્યે ખાઉ 
મુ#ત મા (ત્રણથી ચાર વાગ્યના સુમારમા) ઊધીતે દુ ખતી તી શાતિ માઢે 
મધુમદનનુ સ્મરણ કરવુ 

આ વિચારતો સ્વાભાવિક રીતે જ બુદ્ધિવાદીઓ વિરેધ ક્રમે 
એ એમ «રર કહેસે કૅ વહેતા ઊઠવુ એ આવશ્યક શા માટે ? ન્ત્યારે 
પણુ ઊઠાય ત્યારે ઊડવુ અને એ રીત્તે ૪ કામની સ્યતા ગોઠવવી 
એડુ કેમ નહિ? નને આ વિચારતો રનીકાર કરીએ તો સ્વાભાવિક 
રીતે # સમાજજવનતા રોન દા જીવનગ્યવહારમાં અવ્યવસ્થા પેદા 
થાય આથી એક વસ્તુ સ્પ રીતે નિશ્રિત કરી લેતી ન્નેઈએ કે 
માણસે નકી કરેના સમે તો! ઊદી જ જવુ જેઈએ પણુ માતવ 
જવનમાં માડ ડહેડા ઊડવાથી એપ પ્રશ્ન પતી «તે! નથી 2.૩નની 


૪ આયચુજટનુ' છવનદશષ'ત 


એકેએક ક્રિયાની પાછળ સ્વારય સાચવી રાખવાની ર્દાછિ પડી છે અને 
આધી જ દિનચર્યામાં ઊથાન માટે સ્વામ્થ્યને નજર સામે રાખીને જ 
આપણા પૂર્વાચાર્મોએ ખાહ્મમુટતનતેો માર્ગ સચવ્યો છે. 

આ સમયના સૂચનના પાછળ બે સમજણ પડી છે. એક તો 
નિયમિત ઊઠવા માટેની સ'કલ્પશક્તિનુ” બળ કેળવાય છે. માણુસ એક 
ચોક્ક્સ પ્ર્ટત્તિ માટે નિર્જીય કરે અને અમલી બનાવવા માટે સતત 
જાગ્રત રહે. અને બીજુ, વહેલી સવારે હવામાનમાં જે શૃડ્ધતા હોય 
છે, હવામાનમાં જે સાફ ગ્રાણુવાયુનો મોટો જથ્થો મળે છે તે પણુ 
આરોગ્ય માટે અતેક રીતે હિતકર બતે છે. જી 

છવામાનનુ* વિજ્તાન કહે છે કે વહેલી સવારના હવામાનમાં પ્રાણુ* 
વાયુનું પ્રમાણુ બમણું હોય છે. સૂર્યની ગરમીને કારણે હવામાનમાં 
જે અરાદ્દિઓ પેદા થવાનો સ'ભવ હોય છે તેનાથી વહેલી સવારનું” 
હુવામાન મુક્ત હોય છે, અને પારેણાસે આવરયક માણુવાયુના સેવનથી 
સાચુ નીરોગી આયુષ્ય મળે છે. 


માતવજછવનમાં હવા લોહીતે શદ બનાવે છે, માનવશરીરમાં 
ફેફસાં દ્દારા ઓકિસજન-પ્રાણુવાયુ-લોહીનું” ગૃદ્ધિકરણુ કરે છે ને આ 
રકતતી શુદ્ધિ ઉપર જ શરીરતી ત'દુરસ્તીને આધાર રહ્યો છે. 


પ્રાચીનાએ કહ્યું છે ડે-- 
“સસ ણન વ્રાળ ” 

આપણા શહેરીજવનમો હવાતો પરેશ એ પ્રાણુપ્રસ છે. ધુમાડેઇ, 
ગ'દ૪ી, દરિયાકેનારાનાં રાહેરામાંના હવામાનનો બેજ અતે ગીચ 
વસતિને કારણે હવા અને ગ્રકાશને! અભાવ, એ પ્રથમ દશને ન્તેવા 
મળતી ર્યત્તિ છે. આ સ્થિતિમાં જતે મનુષ્ય થોડી ચીવટ રાખીને 
સવારના વહેલે! ઊડે-રુદ હવામાં ફરવા ન્નય, તો એતુ શરીર ત'દુર્સ્ત 
રહેશે એમાં શકા નથી. માતવજવનથાં ઉત્થાન એ આરૉગ્યનું પ્રથમ 
પગચિયું છે. આ ઉત્થાનમાં સંકઃપશક્તિનું બળ ભળે છે, તે જવનમાં 
નીરેોગિતા આવે છે. 


ધભ્રાગ પહેલેદ ? વિહાર પ 


ગ્રાતઃસ્મરણીય ગાંધીએ પણુ પોતાના છીવનમાં અનુજવેલી 
આ જ વાત કરી છે. રામનામ એ ન મોટુ” ઔષધ છે. કુદરતના 
ખોળે પોતાનું જવન મૂક ડદરતી સાસ્વાર સાથે રામનામની શ્રદ્ધા 
ને રાખવામાં આવે તો એથી નીરોગિતા જ મળે છે, : 

પ્રાત'કાળમાં માનસિક *ત્તિઓ સ્યિર-શાંત બતી ગઈ હોય છે. 
મગનતનાં સ્ાતત'તુએ આખા દિવસના શ્રમ પછી આરામ સેળવીતે 
ત'દુર્સ્ત ખની ગયાં હેય છે. આથી, વહેલી સવારમાં / માનસિક કાર્યા 
કરતાં ક ટાળો કે થાક લાગતા નથી, એટલું ન નહિ પણુ એ વખતે 
કરેલું કાર્ય સ્મર્ણુશક્તિમાંથી જલદી “મસી જતુ' નથી, એવો! આપણા 
પ'ડિતોનાો અનુભવ છે. 

રૃત્રિમ જીવનમાંથી પસાર થતો આપણા સમાજ આ વસ્તુને 
કેટલે અ'રો સ્વીકારશો તેની શ કા છે. ૭તાંય વહેલા ઊડી ઈશ્વર્સ્મરણુ 
સાથે અભ્યાસનું ચિંતન જે કરવામાં આવમે તો એથી સમાજને 
અનેક રીતે ફાયદો જ થશે. 

આપણા વેદો, ઉપનિષદો અતે પુરાણ શ્ર'થોમાં વહેલા ઊઠવાને 
મહિમાં ગવાયો છે. 

કૃત્રિમ જીવનના પરિણામે આવેલી લોહીતી ગરમી, અતે માનસિક 
બશ્રતાને કારણે આવેલી સનત તુઓની નબળાઈના ફાર્ણું અનેક 
નાનાં-મોટાં દરદોમાં નને આપણા સમાજ થોડીએક ચીવટ રાખી 
વહેલો! ઊઠે અને ખુલ્લી હવામાં ઈશ્વરસ્મરણ કરતાં કરતાં થે!ડુ'ક 
ફરે તો એથી ત'દુરસ્તી મળશે અતે રોગે દૂર થશે. 


૨. નીરોગી બનના માટે ઉપયોગી ઉષઃપાન 
ભારતીય આયુવેદની દિનચર્યામાં વહેલી સવારે ઊડીને પ્રાર્થના 


કર્યાં પછી સ્વસ્થ થયેલી ધાતુઓને ધોષણુ આપવા માટે અને રાન્દા 
જવનમાં આહાર અને વિહાર ક્રારા પેદા થયેલા વિશ્નતીય ઝેરને 


ક્ર 'ડુન્દતું 7 .%.'. 


દૂર કરવા માટે ઉપઃપાનતેો! એક આચારધર્મ સ્વીકારવામાં આવ્યો છે. 
એક વાત સાચી છે કૅ આજે આ આંચાગ્ધર્મ' વૉગરાયે। છે. વહેલી સવારે 
ચા પીવાતો વિચાર જેટલો સહજ રીતે આવે છે તેટલે સહજ વિચાર 
ત્રાંબાના વાસણમાં રાખેલું ઠડુ' પાણી પીવાને! યતા નથી. 


રગવિજ્તાનમાં દેશ અને કાળતે નન૪ર સામે રાખીને આહાર, 
વિહાર અને ઔષધની રચના કરવામાં આવી છે. આજનું ઔષધીય 
વિત્તાન યુરોપના હડ પ્રદેશમાં જ-ગ્યું છે અતે વિકાસ પામ્યું છે, 
એટલે આ પ્રદેશમાં જેટલી ઠડી પડે છે તેમાં શરીરની ગરમી ટકાવી 
રાખવા માટે સ્વાભાવિક રીતે જ ગરમ પીણાં--ચા, કેફી કે ખીન્ન 
ગ્રકારા લેવાર્માં આવે તે આવશ્યક છે. નને એ ન લેવાય ત્તે! અતિ 
ઠંડફતે કારણે પણુ કેટલાક રોગના સોગ થવું પડે છે. પરતુ આપણે 
દેશ એ ઠડો પ્રદેશ નથી. ગરમી અને આ ગરમીમાં પણુ વિંવમ 
આભબોહવદ, એ આપણુ દેની મહત્તતની ખાસિયત છે. ગરમ દેલમાં 
ગરમી જ વધારે તેવાં પીણાં લેવાં હિતકર બતતા નથી; અને આથી 
જ આપણા મ્ાાચીન સંસ્કારમાં આ ગરમીતી સામે રક્ષણ આપે, 
ગર્મીતે કારણુ પેદા થતા રોષેો-ઝેરોતે દૂર કરે તેવો નિત્યઝીવનમાં 





_ _ઉષશ્યાન કરવાનો માર્ગ સ્વીકારવામાં આવ્યો છે. 


ભારતીય આયુવે'દમાં પાણીને સરિત્તશા્‌મક ગષ્વામાં આવ્યું છે. 

પિત્તજ વિકૃતિ એ આઢાર, વિહાર, મનોબ્યાપાર અતે ઔષધ ઠ્રારા 

દા થતા ધાતુવૈષમ્યતો લેષ છે, આ દોષ દૂર કરવા માટે પાણી એક 
ઔષધીય શક્તિ બને છે. 


માનવશરીર ઉપર પાણી ત્રણ રીતે કાર્ય કરે છે : (૧) મળ- 
વિસર્જન _દ્રારા કેરો દૂર કરે છે. (૨) પેશાબ દ્વારા શરીરમાં પેદા 
ચતી અમ્લતા દૂર _કરે-છે. (૩) પસીના દ્દારા પણ એ જ રીત્તે ઝેરો 
દૂર થામ છે. પાણીના સેવનથી તરડ પોવાઈને સાફ ચાય છે, 
પેશાબ દારા કેટલાક સંત્રહ પામતા અમ્લક્ષારો પાણી સાથે એ ગળીને 
બાર્‌ ફૅકાઈ જ્નય છે અતે એ જ રીતે લોહીની પ્રવાહિતા અને 


વિભાગ પહેલેદ : વિહાર ૩ 


અમ્લપ્રતિચોગી શક્તિ દારા પસીતા વાટે પણુ કેટલૉક ઝેર બહાર 
ફેકાઈ ન્નય છે. 

આમ, માનવશરીરમાંથી અમ્લતા ઓછી કરીને જવનશકિતને! 
સંત્રહુ કરવાતુ કામ ઉષઃ પાનથી થાય છે. 


આપણે ન્નણીએ છીએ કે ખધા રગેાતુ મૂળી કબજિયાત હોય 
છે, લાંબા વંખતની કબજિયાત હરસ અતે મસાતે પેદા કરે છે. લાંબા 
વખતતો મળને સગ્રહું અજીર્ણ, મંદાગ્નિ અતે સંપ્રહણી જેવાં 
આતરડાનાં દરદ! લાવે છે. લાંબા વખતના વિન્નતીય ઝેરના સંગ્રહથી 
પેશાબ અતે સાંધા પકડાવાનાં દરદ આવે છે અતે આ બધાંને 
પરિણામે પેદા થયેલી ગરમીથી આપણી કમેન્દ્રિયા નબળી પડે છે, 
આંખમાં ગરમી દેખાય છે, ગળામાં ગરમાનાં ચાંદાં પડૅ છે, કાનમાં 
અવારનવાર ચસકા અતે શળ આવે છે અતે આ મળલેપના સડાને 
કારણે કાયમી માચુ' તો દૂપ્યા જ કરતુ હોય છે. 


આપણે આ દરદો માટે દવાએ રોધવા દોડાદોડ કરીએ છીએ 
અતે એક ઝેર કાઢવા માટે ખીજુ' ઝેર પીએ છીએ. આયુવે'દના 
પડિતેો! કહે છે કે રોગ આવે ત્યારે એની સારવાર કરવા કરતાં રોગ 
ન જ આવે એના માટે ચીવટ અતે સભાળ-_ રાખવી એમાં જ 
સતની સાયકતા છે. આ દદિએ પાણીતો નિયમિત વહેલી સવારતા 
ઉપવેઃગ કરવાથી આપણે રોગમુક્ત-નીરોગી રહીએ છીએ. 


પાણી એ રસાયન છે. નિયમિત એનુ સેવન કરવાથી આપણી 
સપ્તધાતુએ-રસ, રક્ત, માંસ, મેદ, અસ્થિ, મનજ અને શુક્ને 
પૂરતી ઠડક અને પોષયુ મળે છે અને પરિણામે ધડપણ (જરાન્યાધિ) 
મોહુ' આવે જે અને જીવનના અત સુધી પૂરતી શક્તિ રહે છે. 


નિયમિત પાણી પીવાથી મળદોયના સડાને કારણે પેદા યતી 
ગરમીમાંથી કેટલીક વખત લેહીવિકાર, ચામડીવિકારે, રક્તપિત્ત જેવાં 
સિત્તજ્ન્ય_ગર્મીવાળાં દરદોરમાં ખૂબ જ ફાયદો થાય છે. કારણ કે. 
પાણીનો ત્રધાન સુણ પિત્તશામક અતે પિત્ત્ઞોધક છે. એટલુ' «૪ નહિ 


ને અપ્યુવ'દનુ' જીવનદશ”“ન 


પણ્‌ તેગરમીતે પેશાબ વાટે ધકેલી દે છે અને સર્વાંગ ધાઇુઓતે ઠડક 
આપે જે. 

સવારની વહેલાં &ુ' પાણી પીવાથી આપણુતે વિરોધ મહત્ત્વતો 
ફાયદો તો એ થાય છે કે એનાથી શરીરના તમામ દોષો દૂર ચતા 
હોઈ શરીરમાં રોગાત્પાદ્ક ગરમી ન રહેતી નથી. આથી અ ગરમીના 
કારણે જે નાનાં-મોટાં આંખોનાં દરરે દેખાય છે અતે નાની ઉમર 
પણુ ચશ્માં લેવાની ફર પડે છે તે સ્થિતિ સહૅજે દૂર ચઈ નય છે. 
નિયમિત ઉષ.પાન કરવાથી આંખાનાં દરદ દૃર થાય છે અને એનુ 
તેન: વધે જે. 

ઉપુઃપાનનો બીન્તે એફ મહત્ત્વનો ફાયદો ધાતુદોપના રોગો ઉપર 
થાય છે. આપણું ન્નણીએ છીએ કૅ આજે દિવસે દિવસે કૃત્રિમ જવન; 
પોષણનો અભાવ અને ઉરકેરાટભરી જિદગીતે કારણે જાતીય શક્તિ 
ક્ષીણ થતી ન્નય છે. આપણા યુવાતે! ધાતુક્ષીણૂતા, સ્વપ્નદોષ ને વીય 
સવના દરદોના ભોગ બનતા જ્ય છે. આ સ્થિતિ એ લોહીની 
ગરમીને આભારી છે. આહાર અને વિહાર દારા આ ગરમી પેદા થાય 
છે. આવી રૉગોત્પાદક સ્થિતિમાંથી મુક્ત રહેવુ' હોય તો! ઉવઃ પાન 
અનિવાર્ય રીતે સ્વીકારીને એતું સેવન કરવું જેઈ એ. 


જડિત ભાવચિશ્ર કહે છે કે-- ફે 


અરસ શોથત્રદળ્યો ગ્વસ્ઝટત્ઝરાયુવ્યેરે વિજાતઃ 

મઝાથાતાઈવત્ત શ્રતળમજસિદ: શ્રોગિશત્મક્િ સળ: ॥ 
હરસ, સેશન, પાચનક્યાની મદત, તાવ, જહાવસ્થા, લોહી- 
વિકાર, મેદ, પેશાબના રોગો, પિત્ત વિકૃતિઓ, કાન, ગછું અતે માથાના 
નાના-મોટા રોગો અને મળવિસજનના દોષો ઉષઃપાનથી દૂર ચાય છે, 
પડિત ભાવમિશ્મ કહે છે કે સવારના વહેલા ઊદી, મો સાફ 
કરી જેટલું પીવાય તેઢલું પાણી પીવું આરોગ્યપ્રદ છે. નિયમિત આ 
વ પાડવાથી આજે જે દોષજન્ય દર્દો આપણા સમાજમાં રખાય 

, છેતે દૂર થાય છે અયવા થતાં જ નથી. 


વિભાગ પહેલેદ વિહાર ક્ર 
તિ 


આપ, ઉવઃપાન ચક્નુ-આંખાોને ઠડક અને પોષણ આપનાર, 
વ્યાધિયર-મળરેવાને-દર-કરી - રાગાને અટકાવનાર અને રસાયન-એટલે 
લાંબી નીરોગી જિ) મળે તેની જીવનશક્તિ આપનાં? અમૃતેતુલ્ય 
ઔષ્‌્ધ.છે. 


૬ આપણુ સમાન નિયમિત સવારના વહેલા ઊડીને ઠંડુ' પાણી 
પીવાની યેવ પાડશે તો એથી નીરાગિતા “૪ મળશે. 


૩* આપણી દિનચર્યાનુ' પ્રથમ કાર્ય # દતતધાવન 


દાતણુ-દતધાવન એ દિનચર્યાનુ' પ્રથમ કાર્ય છે. માનવજવનમાં 
એતી એકેએક ક્યાની પાછળ શુદ્ધ અને ઉદાત્ત આરોગ્યગ્રાપ્તિની 
ભ્રાવના રહી છે. અને આ આરેોગ્યદણિતે નજર્‌ સામે રાખીને જ 
દિનચર્યાની દરેક પ્રશતિની રચના કરવામાં આવી છે. 


દતતધાવનથી દાંત, જીભ અને મેદાની આંતરિક કફજ કળાઓ 
ઉપર જે વિન્નતીય વ્યો રાત દરમિયાન બેળાં થયાં હેય તે દૂર 
કરવામાં આવે છે અતે એ માટે આમરોધક અતે પાચક, ર્સેત્પાટક 
ગુયુધમવાળી વનસ્પતિઓ અને દ્રવ્યોનો ઉપયોગ સ્વીકારાયે। છે 


રાજા છવનમાં દાતણ કરવુ” જ જેઈ એ એવો આપ્રક રાખતું 

આયુવેદ કેટલીક સ્થિતિમાં દાતગુ ન જ કરવુ જેઈએ એવી પણ 
ભલામણ કરે છે. પ્રાચીન આચાર્યો કહે છે કે ગળાનાં, તાળવાનાં, 
હોઠના, જભનાં અને મોં આવ્યું હેય તેવા દર્દમાં દાતણુ ન કરવું 
#નેઈ એ. દપ પડવો હેય ત્યારે, તેમ ૪ ખાંસી, હૅડઝી તમને ઊલડીના 
૫7દરદમાં પણુ દાતણુ ન કરવુ" જોઈ એ. અજીણું થયુ હોય છતાંય 
જેણે ખાધુ હોય, મૂર્છાધી પીડાયેલા હોય એવા મદપીડિત મતુષ્યોએ 
દાતણુ ન કરવુ નઈ એ. માથાની વેદના હોય, ખુબ જ તરસ લાગી 
હોય, ખૂબ જ યાર ગયે હોય તેમ જ અડદીયો વા (મોઢાનો પક્ષધાત- 


૧૦ આપુવે“દનુ" જીવનદઢકા'ન 


લકવા) થયે હોય તેમ «૮ તાવ આવ્યા હૈય તેવા રોગી માટે પણ 
દાતણ કરવાની મનાઈ ફરમાવવામાં આવી છે. ર 


દાતણુ એ એક એવી ક્રિયા છે કે જેમાં દાતણુનેો તૂરો, કડવે! 
મસ આમતુ શોધન, દીપન અતે પાચન કરૅ છે. પર'તુ આ દીપન 
અને પાગનની ક્રિયા--રાગાવગ્યામાં «ત્યારે આમ વિકૃત સ્વફપમાં હોય 
જી ત્યારે ન્ત્યાં સુધી એ પરિપકવ થઈ તે સહેવાઈથી શરીરમાંથી છૂટો 
પડે નહિ ત્યાં સુધી થઈ શકે નહિ નને એને બળપૂર્વક દૂર કરવામાં 
આવે તો આમની સાથે જભ કે મે.થાની આંતરત્વચાતે પણ ઘસારા 
લાગે છે અને પરિણામે આંતરિક રોગજન્ય સ્થિતિ પ્રગટે છે. આથી, 
તાવ જેવા ૬રદમાં કે જેમાં આમજ રોષ રજો હાય છે તેમાં પણુ 
આ આમને દૂર કરવા માટે કોઈ પણુ ઔષધીય માર્ગનો! ઉપમોગ 
કરવાની મનાઈ કરવામાં આવી છે. આવતા તાવમાં ત્રણયી ચાર 
દિવસ સુધી દવા જ ન આપવાતો અતે ઉપવાસ ઠ્ારા જ એની 
સારવાર કરવાતો જે આમ્રહ રાખવામાં આવે છે તેની પાછળ આ 
દૃષ્ટિ પડી છે. 


૪, નીરોગી રહેવા માટે દાતણૂ કેમ કરવું? 


સામાન્ય રીતે આપણા સમાજ દાતણુ તરીકે મોઢા ભાગે 
ખાવૃળનોા ઉપષોગ કરે છે. જ્યારે કેટલાક લોડે લીંબડાનું દાતણ પણુ 
અવારનવાર્‌ વાપરે છે. ભારતીય આયુવેદમાં દતધોવનની ક્રિયા માટે 
ખીજ અનેક વનસ્પતિઓના ઉપયોગ સચવાયે! છે અને એમાંય 
ચોક્ક્સ પ્રકારના રોગોમાં ચોષ્ક્સ ગ્રકારની વનસ્પતિનું દાતણુ કરવું 
જેઈએ એવું ગ્રાચીન ગ્ર'થોમાં ન્નેવા મળે છે. 


શાગતે નજર સામે રાખીને જે જે વનસ્પતિએનેો નિદે"ર કર- 
વામાં આવ્યો છે એ આ ગ્રમાણે છે ૨ 


વિભ્રાગ પહેલેદ : વિહાર * જ્૧ 


આવતા તાવમાં દાતણ કરવાતી મનાઈ છે, આથી તાવ ઊતરી 
ગયા પછી અને દોષો! પરિપકવ થઈ ગયા પછી દોષોનું પાચન-શોધન 
કરવા માટે આયુવેદશાસ્રમાં કડવા અને તીખા રસ-સ્વાદવાળી વન- 
સ્પત્તિઓનાં દાતણ કરવાની ભલામણુ કરવાર્માં આવી છે અને એ દણિએ 
લીંબડો, કણુઝી, ઇ૬જવ, અધેડો વગેરેનો ઉપયોગ ચઈ રકે છે. 


ઝાડા, મરડો, સમ્રહણી જેવાં દર્દોમાં સંમ્રાહી તાકાત પેદા કરે 
તેવાં તૂરા રસવાળાં થ્રાહી દ્રવ્યો વાપરવાનાં હોય છે. અનેએ દદ્િએ 
ખીલી, ઉંબરો, બાવળ, ખેર, બહેડાં, દાડમડી, ધોળાં ફૂલનો ચિત્રક 
વગેરે લેવાની ભલામણ્‌ કરવામાં આવી છે. 


રક્તપિત્ત જેવા કોઈ તે કોઈ જગ્યાએથી લોહી પડતું હોય તેવા 
દર્દમાં પણુ આખ, આંખો, એર, આવછો-ખઆતળ તમા ઉંબરારતું 
દાતણુ ડરી શકાય છે. 


વાર્તાર્‌ મોડું આવી «તું હોય તેવા મુષ્ખપાકના વાલિયા 
પણુ દાતણ મહત્ત્વતતે! ભાગ ભજવે છે અને એમાં ખેર, ઉંબરા, વડ 
અને આવળતું દાતણુ હિતકર માનય છે. 


શરીરમાં લોહી એઓણું હોમ એવા પાંડુરાગમાં થિત્રક, વડ, 
બાવળ અતે ખેરતુ' દાતણ ઉપયોગી બતે છે. 


આંતરડાની પાચનશક્તિ મ'દ પડી હોવ, ખોરાક ન પચે ત્યારે 
ગેસ યતા હોય એવા મદાસ અને વાતજન્ય વ્યાધિમાં લી'ભડે, 
સર્સડે।, ચ'પક, 0જવ, ચિત્રક અને જૂઈતું દાતણ હિતકર બનશે. 


આંતરડાંમાં કૃમિ પેદા ચર્તા હોય એવા લોક માટે લીંબડો, 
દાડમ, ખાખરો વગેરેનાં દાતણ કરવાથી કૃમિજન્ય રોષે! દૂર થાય 
છે અને આંતરરડાર્મા રામિ પેદા ચર્તા અટકે છે. 


હરસ જેવા દરદમાં ખોરડી, ઇંદ્રજવ, સિત્રકનું દાતણ ઝરવાયી 
સારે ફાયદો થાય છે. 


૧૨ ૯ અઘ્યુવે“દતુ” જીવનદશત 


ક્ષષજન્ય દરરોામાં કૈ ધાતુક્ષયતે કારણે આવેલી નબળાઈમ 
વડની વડવાઈ કે પીપળાની વડવાઈતું દાતણ કરવાથી બળ, બુદ્ધિ અરે 
મેધા વધે છે. 


હદયરોગમાં અ્જુ'ન સાજડથી હદયની વિષમ ગતિ, તીત્ર-ઝડપી 
ધબકારા અને ગભરામણુ દૂર થાય છે ગવે! નિર્દેશ છે. 


કોઈ એમ કઢેથ કે માત્ર દાતણ દાંતે ઘસીને દતતધાવનની ક્રિયા 
પતાવી લેવાથી શુ જે ફ્લશ્રુતિનો નિરેશ કરવામાં આન છે એ 
મળે ખરી ? આ પ્રશ્ન ખૂબ જ આવશ્યક અને મહત્ત્વને! પણુ છે. 
આજે જે રીતે આપણા સમાજ દાતણ કરે છે, એ કેવળ મુખશઢે 
માટે «૮ કરે છે, રોગશુદટ્દિ માટે નથી કરતો. રોાગશ્રુદ્ધિ માટે 
આજે જે રીંતે દાતણુ કરવામાં આવે છે એથી ફાયદો થવાનો 
સંભવ નથી. 


સાચી રીતે આ દતધાવનતી ડયાના ખે ભાગ પાડવા નઈ એ : 
એક મુખશુદ્દિ અતે બીજી રાગરાહિ. પ્રયમ ભાગમાં આજે જે રીતે 
દ્દાતણુ કરવાની પ્રયા છે એ કરી લીધા પછી ખીન્ન ભ્રાગમાં દાતણને 
ખૂબ ચાવીને એમાંથી જે રસ છૂટે એ રસ ગળે ઉતારતાં જવો 
જેઈએ અને એને ફો. ફેક્તાં જવો જેઈએ. જે વનસ્પતિતું દાતણ 
કર્વાનું હોય એ વનસ્પતિને આ રીતે ખૂત્વ «૮ ચાવીને એને! રસ 
ઉતારવાથી એની ગુણુશક્તિ સીધેસીધી લોહી ઉપર અસર કરે છે; 
કારણુ કે ચાવવાની ક્રિયાથી મોઢાના પાચક રસો પુષ્કળ પ્રમાણૂર્મા 
છૂટે છે અતે સાથે જ વનર્સ્પાતિની ગુણુર્સાક્તિને વધારે ખળવત્તર્‌ 
બનાવે છે. જ 

આપણા સમાજ ને કેવળ દાતણની આ બે પ્રકારની ડ્વિયા જ 
. તીવ#,.ધીરજ અને સમજણુપૂર્વાક ડર્શે તોય દવા વિના નીરોગી 
રહેવાનું બળ મેળવશે. 


વિભાગ પહેલે1 : વિહાર ૧૩ 
પ. જ્રુખશકઠ્ટિ અને ટ્થ-પેસ્ટ 


જેમ જેમ”વિસ્તાનને વિકાસ થતો જય છે તેમ તેમ માણુસ 
વધારે તે વધારે અસહાય, અન્તાન અતે ભ્રમિત બનતો ન્નય છે અને 
કેટલીક વખત તો સાદી એવી સમજણુ તરફ પણુ એ ઉપેક્ષા કરે છે. 


દાખલા તરીકે ન્યાર્થી આપણે ત્યાં પરદેશી સંસ્કૃતિનુ આગમન 
ચયું છે ત્યારયી આપણા સમાજમાં લીલાં, તાન્ન દાતણ કરવાને બદલે 
સવારના પેસ્ટ અને ખશ તરફતુ' વલણ વધી રહ્યું છે. વિતાતે એમ 
સભન્નવ્યું છે કે એથી દાંત સાફ થાય છે, જ'તુઓ નારા પામે છે 
અને એની તાકાત-શક્તિ વધે છે. પરત્તુ આ વાત સાચી છે ડે ખોરી 
તેનો આપભે વિચાર કરતા નથી. 
પધુખશદ્િ એ રોગમુક્ત રહેવાતો માર્ગ છે. અતે આથી જ 
દિનચર્યાના પ્રથમ કાર્ય તરીકે એનુ' મહત્ત્વ સ્વીકારાયું છે. આ મુખ્ન- 
શુદ્ધિ માટે આટલી સમજણુ મહત્ત્વની બને છે. 


રાત્રિ દરમિયાન મોટામાં અતે છભ ઉપર જામેલી આમજન્ય 
ચીકાશના લેપનને દૂર કરવા માટે 7૮ આપણા પ્રાચીન આચાર્ત્રોએ 
તૂરા, કડવા, તીખા ર્સપ્રધાન દાતણને! નિહે શ કર્યો છે; કારણ કે તૂરો 
* રસ કફ-આપમતું સોપણુ કરૅ છે, પેટાનું સંકોચન કરે છે અને સાથે જ 
ર્ગોત્પધ્ક જ'તુઓતુ' માર્ભુ કરે છે. આમ છતાંય દાતણુના મપ્યવર્તી 
વિતારમાં મોઢાની ચીકાશ દૂર કરવી એ ન એને અંતિમ હેતુ છે. 


આ દતધાવનની ક્રિયા સાથે એક બીજી વિગત પણુ વિચારવાની 
રહે છે. મોઢું એક એવું અવયવ છે કે જેમાં રસેત્પાદક મચિઓ 
આવી છે. સેલાઈવા નામના રસે! છોડનારી આ ગ્ર'ધધિઓ નને કામ 
કરતી અટ૪ી «નય તો! અપચન, અજર્ણું વધે અને આથી «/ એને 
શુદ્ધ-સાફ રાખવાની રહે છે. 

કોઈ પણ સમજુ માણુસ જરા સ્થિર્થિત્તે વિચારશે તો શને 
લાગરી કે કોઈ પણુ સર્ગથેને સાડ કરવા માટે એની ઉપર નનમેવી ચીકાશ 


કૃ અપ્યુવે'દતુ' છવનદશન 


૬૦ કરવી જેઈએ, આવી મ્પછુ રિથિતિમાં આપણાં ટ્ય-પેસ્ટે પોતે «7 
ચીકણાં હોવાથી આ ચીકાશ દૃર કરી શકશે ખરાં ? 

આરાગ્યશાસ્મના પડિતો તો કછે છે કે આ મ્ચિઓને કાર્યરત 
ઝાખવા માટે એક તા એના ઉપરની ગાંકાશ દૃર થાય અતે બીજી” 
આ અવયવો ઉત્તેન્ત્ત બની એમાંથી પાચક રસે છૂટે તેવાં સ્રાવવર્ધાક 
દરવ્યોનો ઉપવોગ કરવો નેએ 


આજે જે હુ્તરો પ્રકારનાં ચીકાશદ્દાર પૅમ્ટો “વા મળે છે 
તેમાં આ શક્તિ દેખાય છે ? એમાંનાં થોડાં સુગ'ધી દ્રત્ચથી પ્રસન્નતા 
જરૂર આવે છે, પણુ આરોગ્યની ર્દાદિએ હેતુ સરતો હોય એડું દેખાતું નથી. 


મારા આ વિચારને દતરોગના પ્રથમ કોટિના નિષ્ણાત ડો. 
જે. જે. મોદી, કે જેએ મુભઈની ત્રાંટ મેડિકલ કોલેજના દંતવિવ્રા 
વિભાગના આચાર્ય પરે છે, એમનું સમર્થન મળે છે. 


ત્તએ કહે છે કે“ મારા મત પ્રમાણે તે! ટૂય-પેસ્ટો તટ્્‌ત નકામાં 
છે. ટૂથ-પેસ્ટામાં મોરે ભાગે લેતોલીન તેલ, ગ્લિસરીન અને સાણુ- 
આટલી ચીનને મુખ્ય હોય છે. એટલે, ખરી રીતે આ ટ્ય-પેમ્ટા દાંતને 
સ્નિગ્ધ (1.૫૪11૦045 ) રાખે છે-દતમ'જનેોની માડ્ક દ'તરાદિકર 
નથી. વળી આ ટ્ૂથ-ગપેસ્ટોનાં દ્રવ્યો એવાં છે કે જેમાં સહેલાઈથી 
ઉત્સેચન ક્રિયા (12૦10011410 ) શ્વાથ છે. અતે આયી દાંતના 
સંસર્ગમાં તે કદી ન આવવાં જેઈએ, આ સ્નિગ્ધ દ્રવ્યો દાંત સાથે 
ચોટી રહે છે અને પછી ત્યાં ઉભરાણુની ક્રિયા ઉત્પન્ન થાય છે. 
લાંબા વખતના ઉપયોગથી દાંતનાં પેઢાં અને દાંત ઉપરનું પડ (તે 
મલ) ખંતે નરમ પડે છે. દાંતનાં પેઢાં આખરે ફલે છે અને એમાંથી 
લે'ષઠી અને પરુ વહેવા માંડે જે. 


આ નિર્ણય વધુ આકરો તે! છે ૪, પરતુ અનેક અખતરાઓ 

અતે નિરીક્ષણ! પછી ન તે ઉચ્ચારેલે। છે. નને આમ છે તો પછી મને 
. કોઈ પૂછશે, “ તો પછી લોડે ટ્થ-પેસ્ટો વધ્પરતા કેમ થઈ ગયા ? ”* 
“કું કહું છું ટે ભભકભરી ભાષાઓમાં છપાતી મોહક ન્નહેરખબરોથી ૦૪ 


વિભાગ પહેલે! $ વિહાર કપ 


અધ્થદ્ધાછુ લોડે આઈ ટૂથ-પેસ્ટો વાપગ્તા થઈ ગયા છે ઈટાલીના 
વિત્રવિખ્યાત દતશાસ્ત્રી ડો. લારબે! કહે છે કે “૧૦૦1પ૧-૪5૬૦૬ 
8૮૯ 39147 દ્વરતં ત્ર તૈટઈપડાં૦ળ ” (ટ્થ-પેસ્ટો જળ અને ભ્રમ છે.) 


આ નિરદેશન ખુબ જ સ્પષ્ટ અને આપણી બ્રમણાઓતે દૂર 
કરનારુ' છે. આથી જ દતરેગેોમાં દતમ જનને સ્યાન આપવામાં 
આવ્યુ છે. આયુવે'દના પ ડિતા કહે છે કૈ સુખસાવ વધારનારાં દ્રન્‍્યોમાં 
સિંધવ, રઠ, મરી, પીપર લવિંગ, કપૂર, તેજખબળ અડ્ઝલકરે। વગેરે 
ગપ સુગંધયુક્ત આધ મેળવેલ મજનનેો ઉપમોગ કરવો અને મોશાર્ના 
કલેદ, ભીનાશ શે।ધી લેવા માટે ચોક, કોલસા, ફથ્કડી, માયાં, બદામના 
છ્ઠોડાતી રાખ વગેરે વાપરવાં જેઈએ. આપણે શમાજ આ સનાતન 
સત્યને સમજને ? 


૬, શૌચ અને સર્જન $ પાયખાનાતુ મહત્ત્વ 


માનવજીવનમાં શૌચ અને સર્જન એ ખબતે ખૂબ જ પ્રાકૃતિક 
વૃત્તિઓ છે. શૌચક્રિયા માનસિક સ્વસ્થતા અને આરેગ્ય આપે છે 
અને શજનક્રિયા માનવજવનતું અવતારકૃત્ય પૂ રુ” કરે છે. માણુશમાં 
રહેલી રૈવી સંપત્તિની ન્ગગૃતિ આ સજ નક્િયાથી થાય છે. દશ*નીય 
રીતે ભિન્ન ભિત્ર ગ્રકારની આ જત્તિઓનેઃ એકબીન્ન ઉપર ખૂબ જ 
આધાર રહ્યો છે 

એવા કેટલાય લોકોને! અનુભવ સાંભળવા મળે છે ડે પાયખાનુ 
એમના માટે તિચારસ્થાન જેવું સ્થાન છે. જેમ જેમ મળસમહ દૂર 
થતો નય છે તેમ તેમ માનસિક કલ્પનાના તરગાથી મગજ ભરાઈ 
જાય છે. અને આ તરગોમાંથી અનેક ગ્રકારના ઉત્તમ સજ ને પ્રગટે છે 

પૂન્ત્ય ગાંધીજી પાયખાનામાં કામના મહત્ત્તના કાગળોનુ' અપ્યયન 
કરતા, સારું વાંચન સ'ભારતા અને કાયમી ધડતરનુ' સ્વરૂપ મળે તેવા 
નિર્ણ્‌યા કર્તા. 

ભારી અંગત વાત કરુ' તો પાયખાનુ મારે માટે તેદ અતેક 
મકાગ્ના નવા નવા વિષમોતુ દર્શન-સ્મરણ્‌ કગવનારુ' સ્થળ બત્યુ છે 
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૭. માલિશથી ક્યા રોગા મટે ? , 

પ્રાકૃતિક ચિકિત્સામાં માલિશતે ખૂબ જ મહત્ત્વનુ' સ્થાન આપવામાં 
આવે છે, કારણુ કે એ એક શાસ્ત્રીય, વૈસ્ાનિક ઉપચારપદ્દિ છે. 
શાસ્ત્રીય માલિશમાં એના થર્ષશુ-સ્પ'દનના અતેક નાનામોટા પ્રકારો 
નવા મળે છે અને જુદાં જુદા દરદેમાં અ આ મરકારેથી ધાર્યાં' પરિણામે 
પણુ મેળવી શકાય છે, 

માલિશની ક્રિયા એક કલા છે અને પ્રાચીન કાળથી એને! વિચાર 
અંતે ગ્રચાર થતો આવ્યે છે. આપણા ગ્રાચીન ત્રથોમાં એને નિદેશ 
જેવા મળે છે અતે આથી જ કલાવિસાતમાં એનુ ઉચ્ચ સ્યાન શહય 
છી. પરતુ જેમ ખીજી કલાએ।માં એતા અભ્યાસ માટે પરિશ્રમ કરવામાં 
આવે તો જ એના પરિપૂર્ણ વિકાસનો આનદ મેળવી શકાય છે તેમ 
માલિશ પણુ ચોક્કમ પ્રકારની માનસિક સમજણુ અતે અમ્યાક્ની 
જૃત્તિ અતે શ્રમ માગે છે. 1 # 

માનવશરીર એ નાના નાના અનેક રકતમાંસકણેતા સ'યે!જનધી 
તૈયાર થયેલુ દેડમાળખુ' છે, અતે એમાં રહેતા અનેક નાનામોટા 
ગ્મવયવે। પોતપે(તાની ક્રિયાચક્તિ ટકાવી રાખવા માટે ખોરાકમાંથી 
પોષણ મેળવવા સતત પરિશ્રમ કરે છે. આ કાર્યમાં હવામાનમાં રહેલે 
ગ્રાણુવાયુ નૈસર્ગિક બળ પૂરે છે અતે પરિણામે ચરીરની ઠડી, ગરમી 
અતે જીવનશક્તિ-મ્કૂતિતે! સ્વાભાવિક અનુભવ ચાય છે. 

માનવશરીશ્માં રકતપ્રવાહ એ એક એવી શક્તિ છે કે જે ખે।રાક 
અને પ્રાણૂવાયુને શરીરના દૂર દૂરના નાનામાં નાના પરમાણુ સુધી લઈ 
જય છે, પોષક તત્ત્વોનું ગોષણ અને જવનશક્તિમાં પરિવર્તન કરે છે 
અતે નકામાં મળરેષને પણુ એ ૬૮ રક્તપ્રવાહ બહાર ધકૅવી દે પ છે 
આમ, શરીરક્રિયાનું" વિનિમયકાર્ય આ ક્ષોદી દ્રારા ચાય છે. “ 
છવ પ્રાળ ” લોહી ગમે નટ જીવન છે, એ આપણુ' પુરાણુવચન આ 
આઘુ” આ લેહી જેટબું સુદ, સર્યસ્વક અને નિયમિત ગતિમય રહે 
તૅટવા પ્રમાણમાં માણુસનું શગીરમ્વામ્।થ્થ જળવાઈ મ્હે છે અતે 


૧૮ અપ્યુવેદનુ' જવનદર'ન 


આથી લોહીની આ શક્તિ ટકાવી રાખવા માટે જ માનવિશને! 
સહારે। લેવામાં આવે છે. બીજ રીતે કહીએ તે! શરીરમાં જે ઝેરો-- 
રોવા પેદા યાય છે તેતે દૂર કરવા માટે લોદી ત્ત્યારે પોતાતી ગતિ 
ક્રિયા ખોઈ બેસે અને પ્રાણુવાયુનુ અવલબન તૂડી ન્નય છે ત્યારે 
રાગોત્પાટક શકચતાએ વધે છે. આધી નીરોગી રહેવા મટે શરીરમાં 
રક્તા(ભસર્ણુની નિર્યાશિત ક્રિયા અનિવાર્ય ગણુવામાં આવે છે માલિશ 
આ ર્ક્તાભિસરણુને બળ પૂરે છે--માનવીમાત્રને નીરોગી રાખે છે. 


આ માલિશતે। ખીજી કે!ઈ ત્રડ્તુ કરતાં શિયાળામાં વિશેષ ઉપ- 
યાગ હિતાવહ બને છે. કારણ કે ઠડા હુવામાનથી ન્ત્યારે શરીરની 
એકેએક માસપેશીનું' સ કાચન ચઈ ને લોહીનુ ગતિકાર્ય થ'ભી જતુ” 
હૈય છે ત્યારે ને લે.હીને ડે/ઈ તે ગેઈ રીતે ગતિમાં રમવામાં ત અજે 
તા રારીરનુ” પોષણુ તૂટી ન્તય છે. ચામડી અને માંસપેશીઓ ચીમળાઈ 
ન્તય છે અને પરિણામે રોગોત્પાદક શક્યતાએ વધે છે. આ સ્થિતિ- 
માંથી જ્ક્ત રહેવા માટે રિયાળામાં એનુ મહત્ત્વ સ્વીકારાયુ' છે. 


રગવિત્તાનની દષ્દિએ માલિશના અનેક નાનાંમોટાં દર્દોમાં 
ઉપયોગ સ્વીકારાયે। છે. પક્ષધાત, લકવો, લોહીનુ” એણછુ' કે વધારે 
દબાણ, થરીરના કોઈ ને કોઈ અ'ગ ઉપરતેો! સેજ, સંધિગત-વાતજ 
દરદો અને સૌથી વિશેષ આંતરડાંતી મ'દતા વગેરેમાં માલિશથી ફાયદા 
થાય છે. 


એ જ રીતે ચામડીના પડ નીચે સંમરહાયેલાં ઝેરો ન્ત્યારે પસીના 
દ્દારા બહાર નીકળી શકતાં નથી ત્યારે જ તે પ્રકારનાં રકતજ-ચમ'જ 
દર્દો! પેદા થાય છે; તેમાં પણ આ માલિશથી લાભ મળે છે. માલિશ 
એ એક સિહ્હસ્ત ક્રિયા છે કે જેનાથી પોષણુની ન૪રૂર હોય ત્યારે 
પાષણુ પહોંચાડી રાકાય છે અતે સગ્રહામેલાં ઝેરાને પસીના વાટે 
બહાર કાઢી નાખવામાં પણુ એને! ઉપયોગ થઈ થકે છે. હાઇ ખ્લડ- 
શ્રેશરમાં દબાણ ઓછુ ચતુ' જતુ હોય ત્યારે પણુ લોહીને પ્રવાહ 

* વધારવા માટે એતો! સહારો લઈ ચકાય જે 
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પેટના માલિરાથી આંતરડાની ગતિક્રિયાને વેગ મળે છે અને 
પરિણામે ખોરાકનુ' ઝડપી પાચન થાય છે અતે સાથે જ આંતરડાંમાં 
સંત્રહાયેદ્ષા મળદોપને પણુ દૂર કરી શકાય છે. કેટલીક સ્થિતિમૉ તો માલિશ 
અનિવાર્ય બને છે. “ભાસ કરીને સ્તીસમાજની દષિએ વિચારીએ તે 
મ્રથ્રતિ પછી નને માલિશ ન કરવામાં આવે તો કાયમી કમર અને 
શરીર-બધારણુની કળતર રહ્યા કરે છે. સરીરતું સુદટ સયે।!જન 
શિથિલ થઈ ન્નય છે અને એ એક રોગજન્ય સ્થિતિ ગણાય છે. 


એવી ૦૪ રીતે નાનાં બાળકોને કે દૂબળાં-પાતળાં રિકેટવાળાં 
બાળકોતે પણુ માલિશથી અસાધારણુ ફાયદો થાય છે. જણૂનવર અને 
ક્ષયરોગ જેવા વ્યાધિમાં પણુ માલિરાનું મહત્ત્વ સ્વીકારાયુ' છે. 


માલિગ માટે કોડલીવર ઓઈલ, ઓલીવ ઓઈલ, સરસિયુ' તેલ 


કે તલના તેલનો ઉપષોગ સવ'માન્ય છે. શિયાળાની ઠડી બડતુમાં 


શ્રરશ્તિયું તેલ વિશેષ ઉપયોગી બને છે. જીદાં જુર્દા સિદ તેલે! પણુ 
વાપરી શકાય જે. ર 


પાલિશ સખંધમાં મુજરાતી સમાજને ખાદ કરીએ તો દેશના 
તપ્ામ પ્રદેશમાં એક પ્રકારતો પ્રેમ જેવા મળે છે. દક્ષિણ ભારતમાં 
તા માલિશને સ્નાનવિધિ જેટલુ મહત્ત્ત આપવામાં | આવ્યું' છે. “' એપલે 
ખાથ' એ ત્યાંતો પ્રસિદ્ધ શખ્ટપ્રયોગ છે. આપણે જે નિયમિત પાયખાને 
ન જઈએ તો જેમ એક ગ્રકાર્તુ આશ્રય ચાય તેમ દક્ષિણ ભારતમાં 
કોઈ માલિરા ન કરે તો એના તરફ એક ગ્રકારની ઉપેક્ષિત સત્તિથી 
જવામાં આવે છે, એ માટે દુસ્ખદ આશય વ્યક્ત કરવામાં આવે છે, 
આપણે ગુજરાતીઓ તેલને! ઉપયોગ ખાવા માટે કરીએ છીએ ન્ત્યારે 
દેરાને! ઈતિર ભાગ ખાવા કરતાં તેલનો! ઉપયોગ તેલસ્નાન-માલિશ 
માટે વધારે કરે છે, અને પરિણામે ગુજરાતી પ્રશ્ન કરતાં ખી? ગ્રશ્ન 
શરીરશક્તિમાં અનેકગણી વધારે સુદઢ છે ચડિયાતી છે. આપણે આ 
સત્યનો! ગ્વીકાર કરી એને! અમલ કરીરા' તો સ્વાભાવિક રીતે નીરેગી 
રહીગ -રોગમક્ત યદ 


૨૭ આયયુવે'દનું અવનતદશ*ન 
૮. સ્તસ્થ અને યસઘસાટ ઊંય કેમ આવે? 


*હઊધ” એ બે અભરોતો શગ્દ છે આમ તસ્‍્તાયહુઆ બે 
અદ્મશિમા જે તાકાત પડી છે શતો અતુભવ તો જે લોકે એતી 
મસ્તી માલે છે એને જ થાય છે 


દુનિયાના ઠોઈ પણ પ્રટેનમાં છવષદિમાતતે ઊં4તી «રર છે. 
ઊંવથી માનની પોતાની ન્તતને થોડા અમય માટે ભૂતી ન્નય છે એના 
લાગળીના ભાવો પ્રગટ કગ્નારા અવવવે-નસાનત તુએ થોડા વખત 
માટે પોતાની પ્ર્ટાવિ સ્યગિત ડરી ટે કે અને આ મ્થગિત અવશ્યા 
દરમ્યાન ખર્ચાયેની શક્તિની એ પૂર્તિ કરી લે છે-બીક્ન દિવસ 
માણેની જીવનશક્તિ મેળવી લે જે 


માતનીજવતમાં આનંદની અનેક તક આવે છે, પરતુ ઊંતતે! 
આતંદ અનેરો હોય છે જત્રત અવસ્થામાં માણસ જે અનેક પ્રકારતી 
લાગણીઓના અતુભવ કરે છે--છીભનો સ્વાદ, દર્શનનો આનદ, 
ભાકેતતી મસ્તી શ્યતે પ્રેમની લાગણીઓ કરતા ઊંધની લાગણી તદ્ન 
જીટટા પ્રકારની છે એમા જેમ ઊંડી, ઘેરી, ઘસગસાટ ઊંત એમ ન્નતનુ 
ભાન ઓછુ થતુ ન્નય છે અતે એતી સપૂણ' અવસ્થામા આ ભાન 
ચાલ્યું પણ ન્નય છે 


આવી ઊંનથી બીજા દિવસે નવો જ જન્મ ન્નણું મળવા હોય એમ 
લાગે છે અનેક કાર્ષો કરી નાખવાની તાજગી એમા ભરી હોય છે 
અતે સ્વાભાવિક રીતે ગોલી જવાય છે કે આજે બ સારી ઊંવ 
આની જીવનમાં આની ઊંઘ એ કેવળ છવનતો વિરોષ આનટ્માત્ર 
નથી, પરતુ એ જવનને1 સર્વોત્તમ નિર્મળ આનંત ઝે 


કેટલાક નસીગદાર લોકો ઘણી સહજતાથી ઊંઘી ન્નય છે 
કશા જ પ્રયત્ન વગર્‌ એને કુદરતી ઊંધ આવી જ જય છે સમય થયે 
પથારીમાં પડે મને ઘોડી ન હ્મણામાં એના નસકોરા ગાન્ટવા માડે છે 
ક્વત દુનિયા સાથેનો એતે વ્વવહાર બધ થઈ ન્નય છે અ કતાકો 


વિભાડ પણેલેપ : વિહપર ૨૧ 


સુધી એ મીડી ઊંઘ માણ છે. આવી મીઠી ઊંઘને અતે ત્યારે તે 
ઊઠે છે ત્મારે એના મોઢા ઉપર તાજગીનુ' આર્નદભર્યું હાસ્ય હોય છે. 
પરતુ આજે સમાજને મોઢા વર્ગ ઊંધ માટે તરરૂડિયાં મારે છે, 
ઊંઘી જવા માટે સખત સ્રયત્ન કરવો! પડે છે, અને આમ છતાંય 
ઉંધ આવતી નથી, ત્યારે ઘણો વખત સૂઈ રહેવા ૭તાંય ગેને પૂરો 
આરામ મળતો નથી, શક્તિ મળતી નથી, શાંતિ લાગતી નથી. 

જન્મ પામતું બાળક ચોવીસ કલાકમાંથી બાવીસ કલાક ઊંથે 
છે, આ ઊંઘ દારા જ એની જહિ થાય છે. જેમ જેમ એ મોકુ' થતું 
જાય છે તેમ તેમ ઊંઘનુ' પ્રમાણ ધટ્તું ન્નય છે અને અ'તે ૧૨ કલાક 
જેટલે! સમય ઊંધમાં ન્ય છે. મોી ઉંમરના લોકોતે ૮ કલાકેતી ઊંધ 
જેઈ એ છે. 

એમ કહેવામાં આવે છે કે વૃદ્ધાવસ્થામાં ઊંઘ એાછી થાય છે. 
પુસ્પતે ૬ કલાક અતે સ્ત્રીને છ કલાકની ઊંઘ પૂરતી થઈ રહે છે, 
પરતુ આરોગ્યની દષ્રિએ આ ગ્રમાણુ ષોગ્ય નથી. જવાબદારીના 
ભાન સાથે કામ કરનારને ઓછામાં એજછા આઠ કલાકની ઊંઘ મળવી 
જેઈએ; અને માનસિક કામ કરનારને.જે જરૂર લોગે તો લથી ૧૦ 
કલાકની પણુ આવરયક_ગણુવી ન્તેઈ ગએ... 

સામાન્ય રીતે ઊંઘતો! વિચાર કરીએ છીએ ત્યારે રાતની ઊંઘ 
જ આપણી નનર સામે આવે છે. આમ છતાંય એ ભૂલવું ન નઈ એ 
હે આરેગ્યતી દષ્િએ બપોરના ભોજન પછીની થોડી ઊંધનું પણુ 
શાર મોઢું મહતતત છે. સમાજન્ઇવનમાંથી આજે આવી ઊઘ ઓછી 
થતી કમ છે એને પેરિસામે સર્જસામાન્ય આરોગ્ય ઉપર્‌ પણુ માડી 
“્મસર થઈ છે. આજે જે રીતે સ્ટ્લ અને ઓડ્ટિસના સમયે! છે 
એમાં આવી ખપોરની શઊંવને સ્થાન નથી. એને પરિણામે કામ પછી 
જે થાક લાગે છે તે એ હદે પહોંચી નય છે કે રાત્રે પણુ આવા 
ચાકની કળ વળતી નથી. રાત્રે ઊંઘ ઉપર એની મહી અસર થાય 
જી. વૈજ્ઞાનિકો કહે છે ડે બષેરની ઊંઘયી રાત્રિની ઊંઘ સારી-સ્વમ્ય 
મૂળે 


ર્ર અપ્યુવં દતુ જીવતદાન 


વામકુક્ષિથી આશ્રય જનક સ્ફૂર્તિ મળે છે. ઘે!ડી મિનિટોની આ 
ઊંધ માનસિક થાક-વ્યગ્રતા-સિંતાનાો ભાર હળવે! કરે છે અને એની 
આરોગ્ય ઉપર ખૂબ જ સારી અસર થાય છે. સ્વભાતની સ્વસ્થતા, 
નિર્ણયશક્તિ અને કામ કરવાને! ઉત્સાહ આવી ટૂંકી ઊંઘથી પણ 
મળા રહે છે, એ ભૂલવું ન ન્નેઈએ. 

ઉંઘની દૃષ્ટિએ પયારીને! વિચાર પણુ ખૂબ મહત્ત્વતો છે. 
સસ્કારી પ્રન્તએમાં એક માણુસ માટે એક જ એશરડે હોવે! નનેઈ એ 
એવે વિચાર પેદા થયે! છે, એવી જ રીતે સારી ઊંઘ મેળવવા માટે 
અથવા જલદી ઊંઘ આવી જવા માટે ઓરડાનેો રગ પણ ડીક 
મહત્ત્તનો ગણવામાં આવે છે. સારી ઊંઘ લાવવામાં ધોળી-ચડકાટ 
કરતી ભીંતો અવરોધક બતે છે, એવી ન રીતે નારગી કે પીના રગ 
પણ્‌ ઊંઘ ઉપર માદી અસર કરે છે. વૈત્તાનિકો કહે છે કે સારી ઊંઘ 
લાવવામાં લીલો, ખૂલતા બ્લુ રંગ સૌથી વિશેષ હિતકર છે. એવી જ 
રીતે ઊંઘવાના ઓરડામાં બહારથી આવતો પ્રકાશ પણ પડદાથી કે 
બારણાં ખધ કરીને અટકાવવો જરૂરી છે. પ્રકાશથી ઊંઘમાં સ્વસ્થતા 
આવતી નથી, «ત્યારે અ'ધારુ' ઊંઘ લાવવામાં સહાયક ખને છે. 

સારી ઉંધ માટે એવી નટ ખીજી અનુર્પતા મુકત પવનની હોવી 

" જેઈએ. પવન એવી રીતે આવવો નનેઈએ કે જેથી એને પ્રવાહ 
સીધો શરીર ઉપર આવવાતે બદલે ઓરડામાં પ્રસરી નનય અને હવાને 
શુદ્ધ રાખે. નાનાં બાળકે, માંદા, રાગીએ અને દૂબળાનબળા લોકાએ 
સીધો. પવન લાગે એવા બારીબારણાં પાસે ન સૂવું ન્નેઇએ. 

પાચીન સંસ્કારમાં પથારીની દિરા॥ા ખૂબ મહત્ત્વની ગણવામાં 
આવી છે. ભારતીય આયુવે*દ પૂર્વ-પશ્ચિમ અથવા પશ્ચિમ-પૂવ* માથુ” 
પગ રહે એવી રીતે સૂવાની આજ્ઞા કરે છે, પરતુ આજના વિકસતા 
વિજ્ઞાને એવી ભલામણુ કરી છે કે પથારી ઉત્તર-દક્ષિયુ અથવા રક્ષિણુ- 
ઉત્તર રાખવી જેઈએ. આ ખંને ધ્રુવાની વચ્ચે જ માણસે સૂવું ન્નેઇએ. 

નિદ્દા માટે પંથારી અને પથારીની સશ્તવટ પણુ એટલાં જ 

*, મહત્વનાં ગણૂવાં જેઇએ. ગક વિચાર સવા મણુની તળાઈમાં સૂવાની 


વિભાગ પહેલે! : વિહ્‌દર ફ૩ 


ભલામણુ કરે છે; તો બીજને વિચાર પથારી સખત રાખવાની સલાહ 
આપે છે, આમ શા માટે? ઊંઘ એક એવી સ્થિતિ છે કે જેમાં 
રારીરના તૃમામ અવયવે। સુક્ત રીતે વિકસિત થઈને આરામ ભોગવે છે. 
આ સ્થિતિમાં શરીરને ભાધાર્‌ આપનારી માંસત્ર"થિએને જે ધકો 
લાગે તેવી કઠણુ પચારી આપવામાં આવે તે એથી સ્વસ્થ હળવાશ 
મળતી નથી અને પરિણામે પરતો! આરામ પણ્‌ મળી શકતો નથી. 
આથી ઊંઘવા માટે માણમે કૂણી પયારી જ વાપરવી નતેઈએ એવે 
અભિપ્રાય સાંભળવા મળે છે. 

કઠંણુ પથારી પાછળના હેતુએ પણુ સમજવ! જેઈએ. ભારતીય 
આયુવે'ટમાં નરમ-પાચી પથારીતે વાજકરણુની શક્તિ આપનારી 
માનવામાં આવી છે; ન્યારે વીર્યનું સંરક્ષણ કરવા માટે કઠણ પથારી 
વાપરવાતો નિશ જેવા મળે છે. આખામાં ઓછું વિદ્યાર્થી અવસ્થા 
(અલ્મચર્યાશ્રમ)માં આવી પથારી વાપરવી વિશૅષ હિતકર બતે હે. 

પથારીની દૃદ્િએ આજના વિજ્ઞાને જે કેટલાંક નવાં સાધનો 
વાપરવાનો વિચાર વહેતો કર્યો છે એનો પણુ તિચાર કરવો! જરૂરી છે. 
સામાન્ય રીતે આજે આપણી બહેને, નાનાં બાળકે પથારીમાં પેશાબ 
કરી નય અતે પથારી ખગાડે એમાંથી ખચવા રબરનાં કપડાં મૂકે છે. 
હેઠલાંક કુટુંબોમાં પલ'ગતેો! અવાનજ ન આવે એય્લા માટે પાયામાં 
ર્બર્તી ગરેરીએ મૂડે છે. આવાં રબરનાં સાધને!થી માનવી અને 
પૃથ્વીની વચ્ચે એક અનેધ્વ દીવાલ રચાય છે; અતે આ દીવાલના 
પરિણામે છવતશક્તિ આપનારો પૃથડીને વીજળીક પ્રવાહ મેળવી 
રકાતોા નથી. આવા પ્રવાહતે અભાવે સારી શક્તિ-સ્કૂતિ પણુ મળતી 
નથી, ઊંઘ લીધા છતાંય થાક લાગ્યા કરે છે. 

ઊંધ માટે પહેર્વેરા ડૅવા હોવો જેઈએ એ પણુ વિતારવા 
જેવેદ મુદ્દો છે. એક વર્ષમાં એવેદ તિચાર જેવા પળે છે ડે સૂતી 
વખતે કશું જ ન પહેરવું ન્નેઇએ, જ્યારે બીન્ને વર્ગ એમ પણુ કહે 
છે કે એક જ માણુસ માટે એક પથારી હોવી ન્તેઈએ. એ સ્થિતિમાં 
એક જ માણુસની રારીરિક ગરમી ઊંધવા માટે જેટલી દૂફ જેઈએ 


ટર અપ્સુવે'ટવુ' જવનદશાન 


છે તે આપી શકતી નથી. આ ગ્થિતિમાં સારી #"ફ મળે તેવો 
પહેરવેશ રાખવો જેઈએ. આ માટે આજે હેૅટલાક લોકે પહોળા 
પાષશ્નમાં પહેરે છે, લૂ:ગી પહેરે છે, લાંબો-ન્‍્નપાનમાં વપરાય છે 
તેવો #ીમોનો પહેરે છે. ઊંઘમાં કોઈ અવરોધ ન થાય એ દૃષ્રિએ 
લાંબા ઝખ્મો જે પગથી પણુ થૌડો-એલ્રણ છચ લાંબો હોય તેવો 
વાપરવાથી આખા શરીરને સારી ઇફ મળી રહૈ છે અતે બહારની 
શરદી*ગરમપીથી સ'રક્ષણુ થાય છે. 


ઊંધવા માટે કયા પડખાબેર સૂવું નનેઈએ એ પણુ આજે તે! 
વિચારવા નેવે] પ્રશ્ન છે. આરોગ્યની દદિએ એમ કહેવામાં આવ્યું 
છે કે માણસ શરૂઆતમાં ડાબે પડખે સએ અને ઊંધ આવી ગયા 
પછી ગમે તે બાજુ ફરી જવાય એમાં હરકત નથી. આમ છતાંય 
માણૂસે ચત્તા કે ઊંધા પડીતે તો ન જ સૂવું જેઈઇએ-જેમ સિંહ, વાધ 
કૈ બિલાડી સસમે છે એવા પ્રકારનું ડાબે પડખે સવાનુ' સૌથી હિતકર 
ગણાય છે. 


સસ્કારી પ્રન્‍્નતે સામાન્ય અભિપ્રાય એવો છે કે માંણસે એક જ 
પથારીમાં અતે એક જ રૂમમાં-એકલા સૂવું જનેઈએ; પરુ એ વિચારવું 
બેઈએ કૈ ગૃહસ્થ જીવનમાં આ શકય છે? સામાન્ય રીતે આજે 
લગ્નજીવન પછી સંયુક્ત પયારી રાખવામાં આવે છે. સારી ઊંઘને 
સંખંધ છે એ દષ્િએ આ મશ્રને વિચાર કરીએ તે! એમ કહેવું 
જેઈએ કે દ'પતીએ પષ્મુ આખી રાત એક પયારીમાં નહિં, પણુ 
જુદી પથારીમાં સ્‌ વું જેઈ એ. 


૯. સ્વસ્થ અને ગાઢ નિદ્રા માટે આવશ્યક શુ છે ? 


ઊંધવા માટે જે કેટલાક પ્રશ્નોનો વિચાર કરવામાં આવે છે તે 
બધામાં સૌથી મહત્ત્વતુ' સ્યાન ઊંઘવા માટેની પયારીનુ' છે. એક વાત 
સાચી છે ડે ને માનવી પૂરતો શ્રમ કરે તો એ ગમે ત્યાં ગમે તેવા 


વિભપ્ગ પહેલેદ ૨ વિહદર સ્પ 


સયેગોામાં અતે ગમેતેની રીતે ઊંઘી ન્નય છે અતે એને પૂરી, સારી, 
ઘ્સવસાટ ઊંવ પણુ મળે છે પરતુ આજે એ સિથિતિગ્ઘણા જ એછા 
લોકોની છે કે જેને સારી ઉંવ આવતી હોય આથી ઊંવવા માટે 
જેમ અનેક ગશ્લોનો વિચાર કરવો “ઈએ એમ આપણા સમાજે 
પયારીતો સૌથી વિમેષ વિચાર કરવો ઈએ પચારી સંબધમા 
આપણા ભારતીય સંસ્કારમાં રાજા રામચ દ દની પથારી ઉપર સતા 
હતા તેવા ઉ નેખ નેવ મને છે અતે આજે તો વિત્તતયુગમાં 
પ્લાસ્ટિકના ફોમની પથારીનેો પણ એટલી જ મરળતાથી ઉપયષેગ 
થઈ સ્થો ઝે એટવે ત્રશ એ ઊમે! ચાય છે કે ઊંવવા માટે નને 
પથારીનુ મૂલ્ય હોય તો એ સંખધમાં કેટલીક સ્પટ્તા આવશ્યક ગણુની 
ન્તેઈ એ 


પથારી સખધમાં આગલા દૃદ્િબિન્દુથી વિચાર થવે! નેઈએ 

૧ પચારી નરમ હોવી નતેઈએ કૅ સખત ? 

ર્‌ પથારી સાકડી હોવી ત્નેઈએ કે પહોળી ? 

૩ પયારી માટે ખાટલાનો ઉપષ્ોગ કરવો નઈ એ ડે જમીન 
ઉપર્‌ ચાવે ? 


ક ખાટલે! સિંપ્રગવાળા, કાથીવાળે! કૅ પાળીથી જડૅલે! કે પાઢ 
જેઈ એ ? 


પ પયારી માટે રૂનું ગાટનુ ચાલે કે આજની ફામવાળી ગાદી 
વિરોષ ઉપયોગી ગણાય ? 

૬ ચાદર રગીત હોરી જેઈએ કૅ સફેદ ? 

છ પથારી ખુલ્લામાં કરની નનેઈએ કે ધરમાં ? 

૮ પથારી સાથે ત્રકારાની રચના કેવી હોડી નેઈએ ? 


ટ પથારી એકાતમા હે. નઈ એ કે વણા બધા વેડેની 
સાથે જ ? 

૧૦ એક પથારીમાં એક જ માણસે સૂવું જેઈ એ કે બે જણ 
સએ તો ચાલે ? 


શકુ આપુવે*દનુ' છવનદરત 


૧૧, પથારીનુ' પાગરણુ ગમે તેવું હોય તો ચાલે કે સ્વચ્છતાનો 
આગ્રહ હોવો જેઈ એ ? 

આ અને આવ! તે! અનેક ગ્રશ્ચો એમાંથી વિચારવા માટે જુદા 
પાડી શકાય. 

ઉંધ એ માનવીની શ્રમ અને વ્યવહાર પછીની આરામ મેળવવાની 
ત્રક્ષિ છે. અતે નને આરામની દષ્િએ જ પથારીને વિચાર કરવામાં 
ન આવે તો પયારીનુ કે!ઈ જ મૂલ્ય નથી. આથી ઉપરના જુદા જુદા 
મુદ્દાઓનો વિચાર કરવો! જેઈ એ. 


સૌથી પ્રયમ જ્ઞુદ્દો પથારી નરમ હોવી ન્નેઈ એ કૅ કઠણુ. આ 
ગ્રશ્નના વિચાર એવી રીતે કરવો જેઈ એ કે એ છીવનમાં ખડતલપણુ 
કેળવવું હોય, બહ્મચર્યની સાધતા કરવી હોય કે જીવનના કોઈ પચ્મ 
પ્મેય માટેની ઉપાસના કરવી હોય તો સામાન્ય રીતે પથારી કઠણુ 
રાખતી ન્તેઈિએ. પણુ ન્તે કેવળ કામ પછીતો થાક ઉતારવો હોમ 
તો નરમ પથારી રાખવામાં હરકત નથી. પંડિતો કહે છે કે નરમ 
પથારી વાજીકરણ બતે છે. એટલે ન્નતીય જવનના-હફના વિચારને 
ન્નત્રત કરે છે અને પરિણામે નને શ્રમ પછી ઊંધ ન હાય તો આવી 
પષારીમાં ઊંધ જલદી આવતી નથી, એટલુ જ નહિ પણુ વધારે અને 
વધારે આરામ મળે તેવા ગ્રયત્નો કરવાનું મન યયા કરે છે. 


સામાન્ય રીતે પથારી સાંકડી રાખવી કે પહોળી એ પ્રશ્ 
વ્યક્તિની ટેવે! સાથે સંખધ ધરાવે છે. આમ છતાય એટલું તો! કહેવું 
-/તે્ધએ જ ડે પથારી મુક્ત રીતે પડખાં સ્તી શકાય એટલી પહોળી 
હેવી ન્તેઈએ. પયારીમાં આળોટી શકાય એટલી પહોળી રાખવાતો 
કોઈજ અર્થ નથી, કારણુ કે એવી પયારી પ્રમાદ-આળસને વિશેષ 
ઉત્તન્ટ્ન આપે છે. 


સામાન્ય રીતે ને ભેજવાળા «મીન હોય, જીવ97'તુ નીકળવાનો 
ભય રલ કરતો હોય કે ભેજવાળી ગ્છતુ ચાલતી હોય તો. ખાટલા 
ઉપર્‌ સૂવાનું હિતકર બને છે. અ'ધારિયા અને ભેજ્વાળા ધરોર્માં 


વિભાગ પહેલેદ : વિહાર મક 


જ્યારે લોકો નીચે જમીન ઉપર સૂઈ રહે છે સારે એવા દર્દીએ! ષણુ 
મૂળે છે કે એમના સાધા પકડાય છે, વાથી શરીર જકડાઈ ન્નય છે 
અતે કેટલીક વખત હલનચવન પણુ મુશ્ડકેય ખને છે આવી સ્ત્રિતિ 
માથી બચવા માટે જમીનથી ઊંચા સવાને! આગ્રહ રાખવે। ભઈ એ 

વિજ્તાતતો આ જમાનો છે એટલે જ્યા ને ત્યા એના દર્ચન 
થાય છે આવા દશ*ન પ્વાસ્ટિકનાં ટ્રોમ ડે રબરના બીન સાધના 
દ્વારા પણુ થઈ રહેલ છે રતી પથારી કેમ ન્નણું આરામ માટે 
અપૂરતી હોય તેમ હુવે એતુ સ્થાન આ રાસાયણિક ફોમ રબરે લીધુ 
છે અને આજે ન્નેરશોરથી એતે પ્રચાર ચાલી રલ્રો છે આજે 
આવા સાધને આરેગ્યની દિએ કેટલા અતુરૂપ છે તેના સીવા પ્રત્યા 
ઘાતો જાણવા મળ્યા નથી, પણુ એ વાત સ્પછ છે કે આ સાધનોના 
સ્પર્શથી ચામડી ઉત્તરોત્તર ઉરકેરાયેવી રહે તેની એમા શકતા છે 
પસીતેો શોધી લેવાતી હે ચામડીને બહારની ઢવાતો સ્પશ મળવાની 
જે શડયત્‌ા રૂની પથારી-પાગરણુમા છે તે આ પ્રકારના સાધતોમા 
નથી જ 


ઊંધ માટે મનની પ્રસન્નતા આવશ્યક છે આવી ગ્રસન્નતા 
સ્વચ્છ પથારી દ્વારા મળે છે ગદી પથારીમાંથી પસીનાની ઉગ્ર વાસ 
આવે છે અને એમા ભરાયેલા ધૂળ અને ર૪કણેઃ ચામડીની સ્પે 
ન્દ્રિતે નડ બનાવે છે ગદજઝી તરફની સંગનો અભાવ માનનીના 
અતેક રેોગોાતુ મૂળી છે એમ સ્નીકારવુ ન્તઈ એ અને એમાય પથારીની 
સ્વચ્છતા મારે તો ખૂબ જ ચીવટ્પૂવકનો આગ્રહ રાખવો જેઈ એ 

શામાત્ય રીતે ચાદર ૨ગીન હોય એના કરતા સફેદ, સ્વનછ 
ચાદર આરે્‌ાગ્યની દછિએ વિશેષ હિતકારક બતે રગવાળા ચાદર કે 
એખાડથી ચામડી ઉપર એક પ્રકારની સટ્ટમ પ્રતિકૂળ અસર થાય છે 
સફ્ેદમાં જે માર્નાસિક પ્રસન્નતા મળે છે તેવી પ્રસન્નતા રગીન 
પથારીમાં મળતી નથી અને પરિણામે સારી ઊંઘ પણ આવતી નથી 

પથારીતો સૌથી મહત્તનેઃ ગ સયુક્ત પથારી હોની જેઈ એ 
ફે એક એક ન્યક્તિની જુદી જુદી પચારી, એ છે આ સખધમ 


રટ અપ્યુવે*દનુ" છવનદશષ5ન 


આજે જુદા જુદા નિષ્ણાતો ઠીક મુક્ત રીતે પોતાના અભિપ્રાયો 
આપી રલા છે, 


ચા પોતાના થાળકને પડખામાં લઈ ને સૂએ તે એક પ્રકારનો 
અનુભવ છે, ન્યારે અત્ય લેકે પાસે પાસે કે એક ન પથારીમાં 
મૂએ તે વળી જુદો અતુભવ કરાવે છે અને તેમાંય પતિ-પત્નીની 
સયુક્ત પથારી તો ગ્ેક પકારનો રોમાંચ અનુભવ આપે છે. સંયુક્ત 
પથારી સંબધમાં સામાન્ય અનુભવ અને અભિપ્રાય એવો છે ફે એથી 
ઊંઘમાં ખલેલ પડે છે. વ્યક્તિ પરત્વે જુદા જુદ પ્રકારતું શારીરિક 
ઉષ્ણતામાન માનસિક અસ્વસ્થતા પેદા કરે છે અતે લાગણીએ(ને 
સતેજ રાખી ઊંવવા માટે જે પ્રકારની સ્વસ્થ નિત્રિતત? સાનત ત્રને 
મળવી નતેઈએ તે મળી શકતી નથી. આથી ઊંઘવા માટે તો જુદી 
જીદી પથારી હોવી નનેઈએ એવો નિષ્ણાતોના સ્પટ્ટ અભિપ્રાય છે. 


આજે પથારીમાં અનેક પ્રકારતું ક્રાંતિકારી પારિવત"ન ચાલી 
રહયું છે ત્યારે એટલું જ વિચારવું ન્નેઈએ કે પયારી સાંકડી, સાદી, 
સફેદ ચાદરવાળી, બહુ મુલાયમ ન હોય તેવી અતે જમીનથી ઊંચે 
હેવી જેઈ એ; તેમ જ દરેક વ્યક્તિ માટે જુદી જુદી પથારી હોવી 
આવશ્યક ગણુવી નેઇ એ. 


૧ ૦, સારી, ઘસધસાટ ઊંધ લાવવા શ]' કરવુ નતેઈ એ ? 


નિશ્શાઅના ચિકિત્સકોમાં ૩1. નાપાતિએલ ડલેમેટ ખૂખ ન 
ગણુનાપાત્ર વિશિષ્ઠ સ્થાન ધરાવે છે. શિકાગો યુનિવર્સિરીની નિદ્રા 
સંખંધી પ્રયોગશાળામાં એમણે છેલ્લાં ર૫ વર્ષથી લગાતાર સંશોધન 
કયુ” છે. ઊંઘમાં હદયના ધબકારા, શ્વાસોચ્છ્વાસની ગતિ અતે 
મનોત્યાપારક્રિયાએ ઉપર્‌ ઊંઘની જે અસર થાય છે, એ સંબંધમાં 
એમણે ચોઈસ મંતવ્યો નકી કર્યાં છે અતે આજે ઊંઘ સંબંધમાં 
રે ભ્રમો। પ્રચલિત છે તેને તરકશુદ્ધ દલીલોથી દૂર કરવાને પ્રયત્ન કર્યા છે.. 


ધવભાગ પહેલેદ : વિહાર શ્હ 


(1) સામાન્ય રીતે આપણા સમાજમાં એક એવે પ્યાલ છે ડે 
ન્ક્તિમાત્રતે આઠ ડલાકની ઊંત તો જેઈએ જ. આ માન્યતા કેતળ 
ભ્રમ છે. ઊંવનુ” પમાણુ દરેક વ્યક્તિ માટે ભિન્ન ભિન્ન હેય છે, 
ફેશ્ઇતે ૯ કલાક ઊયે તોય સંતોષ થતો નથી, ન્ત્યારે કેટલાકને પાંચ 
કલાકમાં પણ પૂરતી તાઝગી, શક્તિ, સ્કૂતિ” મળા રહે છે આ બતાવે 
છે કે ઉંધ માટે દરેકને સર્વસામાન્ય ગાળે! જર્રતેો નથી, 


(ર) એવી એક માન્યતા છે કે વારવાર પડખાં ફેરવવામાં આવે 
તો. એથી સારી, ઘસવસાટ ઊંધ આવતી નથી. આ પણ એક ભ્રમ છે. 
અનેક દરદીઓના નિરીહ્માણુને અંતે નદી કગ્વામાં આવ્યુ છે ફે સતતા 
૧૦-૧૨ વખત પડખા બદલવાથી ઊલટી સારી મઝાની ઊંધ આવે 
છે, ન્યારે એક જ પડખે સૂઈ રહેવાથી તો ખીન્ત દિવસે ચરીર્‌માં 
ડુખાવો શ્રાય છે અતે શરીર્‌ થાકેબુ* લાગે છે. 


(૩) એક એવી માન્યતા પ્રવતે” છે કે ઊંઘ દરમિયાન દને 
દૂકા દૂંકા ખે ગાળા પાડી નાખવામાં આવે, તો એથી ઉંધ ખૂબ «૮ 
ધસધસાટ આવે છે, આવી ઉંઘ વખતે કોઇ ને કોઈ રીતે પરાણે 
નગી જઈને પ્રજૃત્તિ કરવી, વાંચવુ એ હિતકર નથી. એકધારી પૂરી 
ઊંઘ લીધા પછી જે મ્રાનસિક શક્તિ, પોષણુ મળે છે એ આવા બે 
શાળા પાડવાથી મળતી નથી. 

(૪0 એવું માનવામાં આવે છે ડે ઉજાગગ પછી જેટલા ઉન્તગરા 
યયા હોય એના પ્રમાણમાં ઊતર મળવી જેઈએ. પરતુ અનેક ગયે.* 
ગોતે અતે નક! કરવામાં આવ્યુ છે ડે એકધારા પ-ર ઉન્નગરા 
કર્યા છતાંય કેવળ ૧૦-૧૨ કલાકની ઊંઘ આવી જવાથી પણુ આ 
થાક દૂર થઈ ન્તય છે અને ઉન્નગરાની કોઈ જ માડી અસર રહેતી નથી, 


(૫) આપણા સમાજમાં એવુ" માનવામાં આવે છે ડે ડાબા 
પડખે સઈ રહેવાથી હૃદય ઉપર દબાણુ આવે છે. આ પણ કેવળ 
બ્રમ છે. આગળ ન્નેયુ તેમ રાત દરમિયાન ૧૦-૧૨ વાર્‌ પડખા 
બદલીને સૂતાથી કોઈ જ રીતે માધી અગર થતી નથી 


૩૦ આયુશે'દતુ' જીવનદશ'ન 


(૬) એવું માનવામાં આવે છે કૅ સરતી વખતે જેમ બતે તેમ 
છળવે! કે એછે! ખોરાક ખાવો તેઈએ કે જેથી સારી ઊંધ આવે. 
આ પણુ એવા જ એક બ્રમ છે. સતી વખતે પાંઉ, માખણુ, મલાઈ, 
દૃધ, કેફી વગેરે છૂટથી આપવા છતાંય ગતી કોઈ જ માડી અસર ઊંઘ 
"આવવા ઉપર થઈ નથી. ઊલટાનું એથી સારી મઝાની ઉંધ *આવે છે. 


ડો. કલેમેટ ઉપર સારી ઘસઘસાટ ઊંધ આવે તે માટે શું કરવું 
કના ઉપચારા માગતા ઉન્નરે! પત્રનો આવે છે. ડૉકટર કહે છે કે 
દરેકતે સર્વસામાન્ય રીતે લાગુ પાડી રાકાય એડું નિલેષ કોઈ જ 
ઔષપ હોઈ શકે નહિ. દરેક નક્તિએ પોતપોતાની પ્રકૃતિ પ્રમાણે જ 
જેતા તિય કરવા જેઈ એ. 

“જે થોડોક શરીરશ્રમ કરવાથી ઊંઘ આવતી હોય તો શ્રમ 
કરો. સારું સંગીત સાંભળવાયી ઊંઘ આવતી હાય તો ઘરમાં મ્રામે।- 
ડ્રોન, રેડિયો કે કોઈની પાસે સંગીત સાંભળી ઊંધી જવાને પ્રયત્ન 
કરે. નને ગરમ કે ઠંડા પાણીથી નહાવાથી ઊંઘ આવતી હોય તો 
સ્નાન કરીને સઈ ન્નઓ અથવા સારુ પુસ્તક વાંચતાં વાંચતા ઊંઘ 
આવતી હાય તે એ રીતે પણુ ઊંધ લાવે(. પરતુ એક વસ્તુ ખાસ 
યાદ રાખવી જેઈ એ કે આજે જહેરખબરિયાં ઊંઘ લાવનારી ૬વા* 
આને જે પ્રચાર વધ્યો છે, એમાંતી કોઈ પણ દવાને! ઉપયોગ કરીને 
ઊંઘ લાવશે તો એનાથી અનિદ્રારાગનું કારણ દૂર નહિ થાય પણ 
ઊલટાનું એથી હદયગત શક્તિ નબળી પડી જશે. 

ઊંધ માટે આટલી ચીવટ રાખવામાં આવશે તો સારી મઝાની 
ઊંદ્ય મળી રહેરો. 

(૫) ઊંધવાનો ચોકસ સમથ નધ્છી કરો અને એ વખતે બધું જ 
કામ છેડીને સૂવા ચાલ્યા જાઓ. 

(૨) સૂતી વખતે ડાઈ પણ ન્નતની માનસિક ગ્રૃત્તિથી મુક્ત 
થર્ણ જએ અતે શરીરને તદ્દન નિશ્રેતન-ટીલું બનાવીને સગ. 


(૩) અનિદ્દા કે ઉશ્ડેરાટ પેદા કરે તેવુ સાહિત્ય ન વાંચે કે 
“ક તેવાં «મયા ન જુગ. 
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(૪ સારી ઊ'ધ લાવવા માટે એક્લા-એડાતમાં જ સૂએ. 
ઝહસ્યજીવત દરમિયાન સંયુકત પથારી રહેતી હેય તોપણ પડખાં 
“ફેરવીને સઈ ન્નએ।. ઊઘ ઓછી કરવામાં જાતીય આવેગો ખૂખ જ 

ઉત્ત્તનો ભાગ ભજવે છે. આથી, આવા આવેગો શાંત રહેએ રીતે 
વન ગોઠવો. પેશાબ કરીને સૂએ, પાણી પોતે ચએ!. હાથપગ 
ધોઈને સૂએ, 

ઊંઘ માટે એડ સનાતન નિયમ એ સ્વીકારાયે છે. કે જેતે ઊંઘ 
ન આવતી હય તેમણે ગોક્કસ સમય નડકી કરીતે પથારીમાં પડી જવું 
અને આપિ, વ્યાધિ, ઉપાધિથી ગુંકત થઈ જવુ'. અનિદ્વા એ મૃતે.- 
વ્યાપારની વિકૃતિમાંથી પેદા થતી એક અગુદરતી સ્થિતિ છે અતે 
એને! મટાડ મનની ચિંતારહિતની શાંતિ છે. 

પ7 કેટલાક સયોગોમાં પેટ, પેડુ અતે માથા ઉપર કાળી મારીના 
પેક મૂકવાથી પણ સારી ઊંઘ આવી ન્તયૃ છે. 

 “હત્રે સતી વખતે પગના તળિયે એર"ડિયું તેલ કે ગાયનુ" ઘી 
ઘસાવવાથી સારી ઊંઘ આવરો એવો અનુભવ થયે છે. 

એવી જ રીતે સારા, ઠડક આપે તેવા તેલમાલિશથી પૃણુ 
સારી ઊંધ મળા રહે છે, 

જરૂરિયાત ગમમાણે આ ઉપચાર કરવાની ભલામણ કરવામાં 
આવી છે. 


૧૧. અતિ ઊધ એ પણુ એક રોગ છે 


આપણે જેઈએ છીએ કે કેઝલાક લેશ્વેતે વિશેષ ઊંઘ આવે 
છે, ઊંધવાનુ એમને ખૂબ જ ગમે છે. આવા લેફેતે ગમે ત્યારે ઝોકા 
ખાઈ લેવાં એ તદન સામાન્ય બની ગયું છે. આટલું ઉંધણશીપણું 
શ માટે? એ સંખધમાં કેટલાય ચિતવિચિત્ર પ્યાલો આજે આપણા 
ગોકોમાં નનેવા મળે છે. કટલાક કહે છે કે વઘારે ખાનારને વનાં 


રૂર * આપ્યવે*દતુ' છવનદશન 


આવાં ઝોકાં આવે છે. કેટવાક કહે છે ડે પૂરતા આરામને અભાવે 
આ ગ્થિતિ પેદા થાય જે તો કૈટલાક વળી એને કેવળ ટેવ માથૅ «૪ 
સાંકળી દે છે. એ તો થયેવ પડી ગઈ છે ખીજુ કાંઈ જ નથી, એમ 
માનવામાં અને મનાવવામાં આવે છે 


માનવજીવનમાં ઊંઘ એ ખોરાકના ચયાપચયને પરિણામે શરીરની 
વૃદ્ધિ, આવશ્યક ગરમી અને પ્રતિકારની ર્શાક્ત મેળવવાતુ મહત્તતું 
સાધન છે. આવશ્યક પમાણમાં ઊંઘ મળવી જેઈ એ એ અનિવાર્ય 
છે, પણુ આ આવશ્યકપણાતનુ માપ શુ? દરેકને એક જ ગ્રમાણુ લાગુ 
પાડી શકાય 'ખરુ ? 


આપણે શેઈએ છીએ કે જન્મ પામતાં ખાળકો ૨૨ કવાક 
ઉથે છે. એ જેમ જેમ મોટું થતું ન્નય છે તેમ તેમ એની ઊંઘ 
પણ્‌ ઓછી થતી ન્તય છે અને છેક વૃદ્ધાવસ્થામાં તો એ બહુ જ 
મર્યાદિત ઊંઘ લે છે. આમ ઉંમર, ખોરાક અને શ્રમની આસપાસ 
ઊંધતેો નિર્ણય કરવાનો રહે છે. આમ છતાંય વિરોષ ઊંઘ એ આવ- 
શ્યક જરૂરિયાત છે એવું નથી. 


ઊંઘ વખતે માણુસ આરામની સ્થિતિમાં હોય છે. આ આરામને 
પરિણામે જેટલી સંપૂર્ણ રીતે શ્રાસોસ્છ્વાસની ક્રિયા #નત્રત અવમ્યામાં 
ચતી હ્રોય છે તેની ક્રિયા ઊંઘ વખતે થતી નથી. આથી, અપૂરતા 
શ્રાસોચ્છ્વાસતે પરિણામે નવે પ્રાણવાયુ જેમ મળા શકતો નથી તેમ 
શરીરમાં પેદા થયેલો! અગાગ્વાયુ પણુ બહાર નહહ શકતે! નથી 
અગારવાયુ ન્યારે ષોગ્ય વતખ્મત માનવશરીરમાંથી પૂરતા પ્રમાણમાં 
નીકળી ન જાય ત્યારે એ સ્વાભાવિક રીતે જ લોહીમાં સંત્રહાય છે 
અતે લોહીમાં એક પ્રકારની અમ્લતા પેદા કરી આ લેણી દ્રારા 
'મગ૦#ને જે ગ્રકારતું પોષણુ મળવું જેઈએ એમાં અવરોધ પેદા ચાય 
છે મગજ આ શુહ્દ લોહીના ન૮થ્થાતે અભાવે ઘેનમાં પડે છે. પરિ- 
ણુશે મગજ તેના દ્રારા સંચાલિત થતા સ્નાયુગેદ ઉપરતેઃ કાળ 
ગુમાવી ખેસે છે 
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જે લોકે વિરોષ ઊંવે છે તેમની એક સ્વાભાવિક સ્થિતિ એવી 
પૃણ પછી તે! પેટ થ)ય છે કે ઊંતવની એને ઇચ્છા રલ/ કરે છે, 
લોહીમાં ભરેલ અંગારવાયુ વધારે ને વધારે ઊંવવાની ૪ચ્છા તરફ ધસ- 
ડાતો! ન્નય છે અમને વ્યક્તિ એક અવસ્થાએ ઊંઘ ઉપરનો કાખૂ ગુમાવી 
મેમે છે પરિણામે, વ્યકિત કાયમ એક પ્રકારના ઊંવના ઘેનમાં જ 
દિવસો! પસાર કરે છે. ઊંધવાતી એક ઇસ્છા સિવાય ખીછ તમામ 
ગ્રશૃત્તિ ઉપરને! એને! રસ લેડી ન્નય છે. અગારવાયુની આ ખોટી 
અશર્‌ છે, આળસ આળસને વધારે એમ જે લેક્સમાજમાં બોલાય 
છે, તેની પાઠ્ળ પણુ આ જ વિચાર કામ કરે છે 

પ્રરૃત્તિ દરમ્યાન શ્વાસોચ્છવાસ વધારે ઝડપી-મોટા ચાલે છે. 
પરિણામે નવે! પ્રાણવાયુ પૂરતા પ્રમાણુમાં મળી રહે છે અને અંગાર- 
વાયુનું પૂરતા પ્રમાણમાં વિસર્જન થાય છે. આ આખીયે ક્રિયાથી 
લેોહીતુ શદ્ધિકરણુ થાય છે, લોહીમાં ભળેલી સઅમ્વતઃ દૂર થાય છે 
અને પરિણામે શુદ્ધ લોહી નની શક્તિતુ' નિર્માયુ કરે છે, સ્નાયુઓની 
વૃદ્ધિ થવામાં બળ મળે છે અને પ્રતિકારની શક્તિ વધે છે. 

ઊંઘ એ માનવીની આવશ્યક જર્રિયાત છે, તેમ ઊંન એ માનવી 
માટે ઝેરરૂપ પણુ બની શકે છે માણુસે એને જામ્રત રીતે વિવેક 
પૂવક ઉપયોગ કરવે! જેઈ એ. 


“૨. કસરત, માલિશ, ઊઘ, તડકો અને પાણી 
કગારે અને કેટલા પ્રમાણુમાં' લેવાં જરૂરી છે ? 


મારે નીચેના પ્રશ્નો મારે આપનુ માર્ગદર્શન જેઈએ છે . 
(૧) કસરત કયારે કરનો! અને કૅટ્લે વખત ? 
(૨) શરીર્‌ કષારે માલિશ કરવુ" ? અને કર્યા તેવથી ? 


(૩) તડકે કથારે ખેસવુ : કેટલે વખત ? કપડાં પહેરીને કે 
ઉવાડે શરીરે ? 


૩૪ અપ્યુવદતુ જીવનતદરા 


(૪) કેટલા કલાક ઉંઘ કરવી ? કથે!રે અતે કયા પડખે? 

(૫) કચારે નહાનું ? અને ટૅય પાણીએ ? 

(8) આખા દિવસમાં કેટલું પાણી પીવુ અતે કચારે પીવું ? 

નદ ત દડી 

તમાર્‌ા પ્રશ્નોના જવાબ આ પ્રમાણે છે : 

(૧) કસરત ણમેશાં સવારના જ કરવી નતેઈ એ. સાંજે ફરવા 
જવુ". એ વખતે લાંબા શ્વાસ લેવા અને ઉતાવળી ચાલ રાખવી. 
કસરતનો સમય દરેક વ્યક્તિ પોતપોતાની અનુકૂળતા પ્રમાણે રાખે 
એ જ હિતકર છે. એ માટે કોઈ નિશ્ચિત સમય ન આપી થકા, 

(૨) માલિશ કરતાતા સમય સવારનો જ અતુકળ ગણાય. 
પાયખાતે જઈ આવ્યા પછી માલિશ કરવુ" ન્તેઈ એ. માલિશ માટૅ 

/ વલતું તેલ સામાન્ય રીતે લેવુ' નઈ એ, પણુ શિયાળામાં કે દમતા 
દરદીતે સરસિયું તેલ વિરેષ ઉપમે।ગી બને. 

(૩) તડકે બેસવાને સમય ઊગતા સર્યનો જ ઉત્તમ ગણાય. 
એ માટેતો વખત ૬રક માણસની વ્યક્તિગત શક્તિ ઉપર આધાર 
રાખે છે. ખુલ્લા શરીરે ખેસવુ' વધારે સારું ગણાય. 

(૪) ઉંધવાના સમય પાટે રાત્રિ બધી જ રીતે હિતકર છે. 
આપ છતાંય ઉનાળાની ત્રડતુમાં બષોરે ઉ(ધવામાં બાદ નથી. દૂબળા, 
એછા વજનવાળા માણુસે। કાયમી બપોરના થોદુ' ઊંધે તો પણુ સારુ? 
એજખામાં આછા આઠ કલાકની ઊંધ માણુસને મળવી ન્નેઈ એ. 
શરૂઆતમાં ડાબે પડખે સૂતા પછી ઊંઘમાં ગમે તે પડખે ફર્‌ી જવાય 
એમાં જરાય હરકત નથી. 

(પ૫) નહાવાના સમય સવારના ઘણુ! જ સારો. અતિ શ્રમના 
પરસેવા પછી પણ્‌ નહાવું જતેઈએ. નહાવા માટે ઠડ” પાણી ઉત્તમ; 
પણુ ગ્રકૃતિ સહન કરી શકે એવા ગરમ પાણીથી નહાવામાં જરાય હરકત 
નથી, ગરમ પાણી શ્રમને દૂર કરૈ છે, પણુ ગરમ પાળીથી માથે ન 

-, નહાવું ન્તેઈએ. , રાજે 





વેભપ્પા પહેલેદ $ વિહધપર ર ગ્પ 
નિ 


(૬) આખા દિવસમાં માણુસે ઓછામાં ઓછુ ૬થી ૮ રતલ 
પાણી પીવુ* જોઈએ, અતે તે પણ ખૂબ જ કટકે કટકે અતે થોડુ” 
ઘોડું એકસાથે વધુ પાણી કોઈ દિવસ ન પીવુ". ભો!નજન પહેલાં 
અડધે. કલાક અને ભોજન પછીને! અડધે1 કલાક પણુ પાણી ન પીવુ” 
જઈ એ. 


ક # 


૧૩૦. શ્રમ, સૌદર્ય, સર્જન અને આન'દ 


માનવીના જીવનમાં શ્રમ, સૌદર્ય, સર્જ્ટ્ત અતે આનંદ આ 
ચારેય બાબતો એક યા બીજ રીતે ભારે મોયાં પ્રેરક બળે છે. પરતુ 
આજે ય'તવાદના જમાનામાં સૌ'દર્યનાં મૂલ્યાંકતો બદલાયાં છે, સર્જ- 
નની પ્રતિભા ઝાંખી પડી છે અને માનવીને! આનંદ તો! એટલો વિકૃત 
થઈ ગયે! છે કે એશ સારાંનરસાંની પરખ, ગુમાવી દીધી છે, આમ 
શા મારે થયું છે, એના જે કોઈ જવાબ શોધવાનો પ્રયત્ન કરે તો 
દેખાશે કે માનવીના જીવનમાં નેતું પણાનું સ્થાન છે તે શ્રમ ગયે! છે. 
શ્રમની પ્રતિછા તૂય્વા માંડી છે. શ્રમ તરફ માનવીની સગ વધી છે. 
પરતુ આપણુ એ સમ? લેવું ન્નેઈએ ડે શ્રમ ઉપર જ સૌદર્ય, 
સર્જન અતે આનંદની ઇમારત ચણાઈ છે. 


શ્રમ એટલે માત્ર મહેનત, એવી આપણી કલ્પના છે. પરતુ 
મહેનત દ્રારા રા્જિદા જીવનમાં માનવીનું આરોગ્ય કેટલું નીરોગી રહે 
છે તેના આપણે વિસ્તારથી અભ્યાસ કરવે! જેઈએ. 


શ્રમની દુતિયામાં રશિયાએ શ્રમ દ્દારા ભારે મૂલ્યાંકતોનું પરિવત'ન 
કયું” છે. એક માણુસ મહેનત કરે છે, હથોડા મારે છે કે કોદાળીથી 
ખોરે છે, આ ખોદવાની ક્રિયા એ પોતાના સ્નાયુઓ કારા કરે છે, 
એટલે ખીજ રીતે કહીએ તો એના સ્નાયુઓનું હલતચલન એટલે 
શ્રમયુક્ત મદૃત્તિ. પરતુ આ સ્નાયુઓને! સીધો સબધ મગજ સાથે 
સકળાયેવલો છે ગ્નાયુઓતું હલનચતન મગજની નિયમનશક્તિ દાગ 


કદ આયુવે“દનુ' જબતદશર્ધત 


જ 
થાય છે. એયી એમ પણ કઢી રાકાય કૅ મગળ્ત્ની સ્તસ્થ જાગૃત 
અવસ્થા હોય તે! જ શ્રમ થઈ શકે. એક માણસ આળસુની જેમ 
પડચો રહે છે ત્યારે એમ પણુ કહી શકાય કૈ ગના મગજના સ્નાયુ 
ઉપરતેો કાષૂ સ્થગિત થયે] છે. 


શાનવીતું મગજ એક્‌ એવા પ્રકારનુ' અવયવ છે કે એતે નિયમિત 
રીતે ચોક્ક્સ પ્રકારની ઉત્તેજનાની જરૂર પડે છે. આવી ઉત્તેજના 
આઘાતગ્રત્યાધાતોતાં સવેટ્નથી ગાય છે અથવા સ્તાયુએઓતા હલત- 
ચલનથી થાય છે. એક માણુસ કામ કરે છે ત્યારે એના સ્નાયુઓમાં 
રહેલાં સાનત'તુએ વધારે કાર્યશીલ ખને છે. અહીં, અ કાર્ય શીલતા 
શગજનતી જીવનશક્તિ વધારે છે. પ્રાચીન સંસ્કારના સર્ય નમસ્કાર, 
ત્રાતઃપરિભ્રમણુ કે વ્યાયામ આ દજિતે નનત્રત કરે છે. 


ત મિ દારા સૌદર્ય મળે છે એમ ન્ત્યારે કહીએ છીએ ત્યારે આજની 
કૃતિમ સૌ'દય'નાં સાધતેો। વાપરનારી ડુનિયાને આંચઢો લાગશે. લિપસ્ટિક 
દ્વારા ગાલ-હે!ઠને રતાશ આપવાને પ્રયતન એ આન્તને! સર્વવ્યાપી પ્રયત્ન 
છુ. આ સ્તાશ ઠ્વારા એમ માનતામાં આવે છે કે નીરાગી માનવીના હોઠ 
જેવા રતુંબડા હેય છે તેવા રતુ'બડા આ હોડ છે, માટે હું નીરોગી 
છું. ખાટી વાતને સાચી કરવાનો આ કૃત્રિમ પ્રયત્ન છે. 


શ્રમ દ્વારા સોંદર્ય મળે છે એંમ કહીએ ત્યારે સૈંદર્યાનાં સર્વાંગ 
શાધનોને વિચાર કરવો! ન્ેઈએ. સૌંદર્ય કેવળ લોહીમાં નથી, સૈંદ્યં 
કેવળ ચામડીમાં પણુ નથી, પણ સૌંદર્ય ચામડી, લેઈહી અને સ્નાયુની 
સાથૅ પ્રસસ આત્મામાં નેવ મળરો. સપતોલ સડેળ શરીર, સૌંદર્યની 
વિશેષ પ્રતીતિ કરાવે છે. સ્નાયુને પણ પોતાનો એક પૂર્ણ વિકસિત 
આકાર છે. અતે એ આકાર દ્વારા સૌંદર્યની વિશેષ સમીપ જઈ 
શકાય છે. સ્નાયુને આવે ઉત્તમ આકાર આપવા માટે એને ચોક્કસ 
ગ્રકારતો શ્રમ આપવે! જેઈએ. સ્તાયુની સ્યિતિસ્યાપકતા વધવી જે એ 
અતે સાચે સ્ચિરતા પણુ હોવી નેપ, આવી માર્દતતા અતે સ્થિરતા 
શરીવટપૂર્વકના વ્યાયામથી મળે છે. 


વિભા પહેલેપ : વિર ફહુ 


એક બીજી રીતે પણુ આ સૌંદર્યનો પ્રશ્ન વિચારવાતે રહે છે 
અતે તે લોહીના શુદ્ધિકરણની. સૈંદર્જની કલ્પનામાં રક્તતી રુટ 
અનિવાર્ય છે. આવી શહ્દિ લોડીમાંના અમ્લ ટ્ષારોને દૂર કરીને જ 
કરી શકાય. માણુસ આ સ્નાયુઓની વ૬ૃહ્દિ માટે પ્રોટીન અને 'ગછવકે* 
વાળા ખોરાક લે છે. આવે! ખોરાક ન્ત્યારે પચે છે ત્યારે માનવરારીરમાં 
બે પ્રક્રિયા ચાલે છે-એક ચયની અતે બોજ અપચયની. ખોરાકનાં 
પોષક તત્તોનું શરીરસવ્ધતમાં પરિવત'ન ચવુ' એને ચય કહે છે, 
પરતુ સંવર્ધનની ક્રિયા કરતાં કરતાં જે શ્રમ થયો, ખોરાકનું ન્વલન 
થયુ* અને પદ્િણામે જે ઝેરો એમાંથી છૂટાં પડયાં તેને માનવશરીર 
બહાર ફેડવાં નેઈએ. આ બહાર ફેંકવાની ક્યાતે, અપચય કહેવામાં 
આવે છે. રાજિતદા જીવનમાં ચય ચાલે અને અપચય સ્યગિત રહે તો 
એથી ચયતેો આરોગ્યપ્રદ આનંદ માણી શકાતો નંથીં, અને આથી જ 
*આ બને ક્યાઓતુ' માનવજવનમાં સમાંતર મૂલ્યાંકન સ્વીકારાયું છે. 
શોંદર્જની સમમ્ર કલપના આ ઝેક્રિયાને આધીન રહી છે. 


માનવજવનનું અવતારકૃત્ય સર્જનમાં રહ્યુ છે. નાતું' બાળક 
ગમે તેવા લીંટા દોરીને એક ઢગધડા વગરનું ચિત્ર તૈયાર કરે છે; 
પણુ એ એવુ સર્જન છે, એેથી જ એ ગ્યાનદ માણે છે સજનની 
શક્તિ આરેગ્યમાંથી ત્રળે છે. “શરીરે સુખી તો સુખી સર્વ વાતે 1 
એ સુત્તતી પાઠળ આરેણ્યની મગળ ભાવના રહી છે. ત'દુર્સ્ત 
માણુસ છીવનના તમામ પ્રદેશમાં સ્વસ્થરીતે પર્ભિમાસુ કરી શઠે છે 
અને જેને સર્જન કહી શકીએ ફા. સર્જનનો આર્તદ પણુ અનુભવી 
શકે છુ. 


સજન્ના અતે માનવી આનંદ માણું છે, અને સર્જનના અંતે 
જીવન સફળ થઈ ગયુ તેવી ધન્યતા અતુભવે છે. આવી આનંદપૂવકની 
અ્વ્ગ્થા પણુ છીવનતુ' શેક પ્રેરક બળા છે. આજે માનવીસેડ આનદ 
લૂટાપો છે અથે એથી જ શારીરિક રીતે, માનસિક રીતે અને કૈટલેક 
અરે આર્થિક રીતે તે નખળા ખન્ચે! છે. સંતોષ અને આનંદ એ બે 
એવા શબ્રો છે ડે જેની જવનના તમામ વ્યવહારો ઉપર એક ગ્રભર્મવેત 


૧૮ ભાયુવે'દનં છવનદશ”ત 


અસર છે. આજના રાગે! એ માનસિક વિષાદના રોગો છે, રોગના 
કોઈ પણુ પરદેશમાં જપતે તપાસ કરીશુ તે] જણાને ઠે એમાં માનવીના 
યિત્તત ત્રે મહત્ત્વને! ફાળે આપ્યેદ હમે. અને આથી જ આ ચિત્તત-ત્રતે 
સ્વમ્થ બનાવવાની પાઠળ આજની દુનિયા પ્રયત્નપૂર્વક પાછળ પડી છે. 
ડાલ્લ્ડડ અને 1૮143% એ આજના પ્રચલિત રાખ્દો છે. આ 1૨૮14% 
એટ્લે આરામ આપવો પણ આવી આરામ મેળવવાની મ્થિતિ 
આવતંદ અતે સંતોષ વૅગર નનેવા મળતી નથી જેને આરામ ન્નેઈએ 
છે તેમતે આનંદ અતે સંતોવ અનિવાર્ય રીતે હોવા જેઈએ. 


આનંદ શક એવુ બળ છે ડે જે માનવીના સમત્ર જવનવ્યવહારે માં 
અમૃતીકરણનુ બળ પૂરે છે અને તૅમાંય વિશેષ રીતે આરોગ્ય સાથે 
આર્નદનોા સખધ તો અનિવાર્ય રીતે ગ્વીકારવામાં આવ્યો છે આજના 
જવનમાં આધી જ શ્રમને! પાયે! સ્તીકારીતે સમાજે પોતાના જીવનના 
તમામ બવહારોતુ* સંયેજન-આયે(ઈજન કરવુ” જેઈ એ શ્રમ, સૌંદર્ય, 
સર્જન અને આનંદનું માનવીના જીવનમાં આદરપૂવ'કતુ સ્યાન 
હોવું ન્તેઈએ 


૧૪. પ્રકત્તિમાં નિવૃત્તિ 


માનવી એ નિર્જીવ યત્ર નથી. ય'ત્રતે પણ્‌ આવશયક તેવ, 
ખોરાક અતે આરામ આપવામાં આવે તો એનું આયુષ્ય વધે છે, પણુ 
ભાતવીને આવો આસમ મળે છે ખરે ? આજે રોગો વધ્યાં છે એમ 
ન્યારે કહેવામાં આવે છે ત્યારે એનો સીધો જ જવાબ એ મને છે 
કે માનનીની પ્રતિકાર્થક્તિ ઘટી છે. આ પ્રતિકારશક્તિ મેળવવા માટે 

તુકાર્થાક્ત 

વિસેષ ખોરટક ખટ: ને ખોરાક ત લઈ ક૩#મ ડે ન પ્રળી સડે તેં 
વિયામિનવાળા ઔષધો લ્યો, પણુ કોઈ પણ રીતે ગ્રતિકાર્શક્તિનો 
સંગ્રહ કરો. આજે શરદી, સળેખમ અતે શારીરેક થાક કે અશક્તિનુ' 
ત્રમાણુ વષ્યું છે, વધતુ ન્નય છે. આ દરદે.તે ત્યારે સીધી રીતે 
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ક્રોઈ પણુ રોગમાં વિચારવામાં આવતાં નથી અથવા વિચારી શકાતાં 
નથી, ત્યારે એમ કહેવામાં આવે છે કે એ “ એલ્ન્ઝિક કન્ડીશત ' છે, 
એન્ટી-એલજિક ઔષધે; લયે. પણુ આ એલસિક રિથિતિ શા માટે 
પેદા થાય છે એતો આપણુ ભાગ્યે જ વિચાર કરીએ છીએ. 


આજના રોગતા મૂળમાં માનસિક અસ્વસ્થતા, આરામ અતે 
ઊંઘતો અભાવ પ્રાધાન્ય બોગવે છે. આ વિચારતે આપણા સમા- 
જમાં આજે કોઈ સ્થાત છે? મશીનની જેમ કામ કરો એ આજનુ 
સૃત્ત છે 


એક માણસ ઉન્નગરા કરે છે અને ખીજે દિવસે એને શરદી 
ચાય છે. આ શરદી થઈ હોવા હતાં એ ચા, દવા અતે ઉત્તજના 
આપે તેવાં ખીજ દ્રયો લઈને કામે ચડે છે. શરદીમાં એતેસિન- 
એસ્પિરિન લેવાને! પ્રચાર આજે કેટલે વધ્યો છે, એ કોણુ નથી ન્નણુતુ” ? 
શર્દીત' કાર્ણુ ઉશ્નગરા છે, એને આરામની જરૂર છે. 


આ આરામને! વિચાર કરીએ છીએ ત્યારે સ્વાભાવિક રીતે ન 
આપણું આરામ એટલે નિષ્કિયતા એવું માતીએ છીએ. હકીકતમાં 
આજઝ્મને જેટલો સખંધ શરીર સાથે છે તેના કરતાં ઘણેદ તધારે 
સંખધ મત સાથે છે. શરીરતા યાકે ખર્ચેલી રક્ત ખોરાકથી મેળવી 
શકાય છે; પણ એક _૦ દ-રકામેવા માભ્સતે જે માનસિક ' 
થાક લાગે છે એને દૂર્‌ કરવા માટે તો કામતો પ્રકાર બદલવે। નતેઈ એ. 
કસરત કરતા જેટલે! થાક લાગે છે તેટલો થાક રમતો રમવામાં નહિ 
લાગે, એનું કારણ માણુસતુ મન એમાં ગ્રસનતા અનુભવે છે. 


આ આરામતુ ર્સિયામાં લારે મોટુ મહત્ત્વ સ્વીકારવામાં આવ્યુંછે. 
રગિથાના ખપારણુમાં રરિયતમાતને ૧૧૯મી કલમ ગ્રમાણે આરામનો 
અધિકાર આપવામાં આવ્યો છે અને તે પણુ માત્ર લાગણીના 
વિચારથી નહિ, પણુ વૈ્તાનિક સત્યને! સ્વીકાર કરીને. રશિયાને! આરેગ્ય- 
શાસ્ત્રી પવલોવ કહે છે કે રાગ તે નીસોગમાં માણસના જાનત તુની શક્તિ, 
ઝતા ખૂબ ૬૦7 પહત્ત્તો જાઝ ભબ/વે છે. કા રાનતેતતુતે 


જ૦ અપ્યુતે“દ્તં જીવતદશ*ન 


આરામ આપવાથી માણુસની કામ કરવાની શક્તિ અનેકગ'જી વધી 
“નય છે. શરીરના સજસામાન્ય વ્યાપાર ઉપર પણુ એતી સુંદર 
અસર થાય છે. પ્રાણીઓ અને મનુષ્ય ઉપર કરેલા વૈજ્ઞાનિક પ્રયોગોને 
આધારે આરામ માટે નીચેનાં સત્નો નક્કી કરવામાં આવ્યાં છે, 


(૧) બપોરના અને સાંજતા ખોરાક પહેલાં અમ્ધા કલાકતા _ 
/ આશ્મ લઈને પછી «૪ «તે ખોરાક લેવામાં આવે તો ખેગકતું પાચન 
અને તેતુ' શોષણુ, અષતીકરણુ ઝડપી ખને છે. ખોરાકમાંથી પાચનને 
અ'તે પૂરી શક્તિ મેળવી રાફાય છે 


(૨) સાંજના બોજન પછી તુરત જ કામે ચડવાતે બદલે થે! 
ફેરે, આંટા મારો, આથી શરીર અતે મતને પૂરતો આરામ મળરી. 


(૩) આખા દિવસતુ કામ કર્યા પછી આરામને। ઉત્તમ ગ્રકાર 
એ રમતા છે. 


ગ્રણ્ત્તિ્માં નિરૃત્તિ એએ વિચાર જલદી ગળે ભેતરે એવા નહિ 
લાગે, પર'તુ આરોગ્યશ્ાર્ીઓ કહે છે ઠે માત્ર બેસી રહીને સ્નાયુઓને 
આરામ આપવા કરતાં ગ્રિય એવાં ખીશ્ન કામમાં મનતે રેોકીતે 
આશમ આપવાથી જલદી આરામ મળે છે. 


એતો અર્થ એ પણુ નથી જ કૅ આખો દિવસ ખેતરમાં ખૂખ જ 
કામ કર્યાં પછી ધેર આવીને લાકડાં ફાડવાથી ખેડૂતને આરામ મળી 
શકે. પણુ એતે અર્થ એતો છેજ કે એણે રમવા જવું જોઈ એ. 
એખામાં આછું રાબેતા મુનબના કામમાંથી આઠ દિવસે એક દિવસ 
મુકત ચઈને ઘરથી બહાર નીકળી પડવાની ને ટેવ રાખવામાં 
ક તેમાંથી ઘણ્‌। આરામ મળે છે. 


રામને! એક ગકાર હાસ્ય છે. હસમુખો સ્વભાવ, કામને 
થાક લાગવા દેતો નથી, કામ કરો, ખૂબ “ર એકામ થઈને કામ 
કરો, ઘણું કામ કરા પણ ગતતે એવી રેવ પાડો કે જેથી એ કોઈ 
ને કોઈ વિનોદ કેરીને કામનો થાક ભૂલી ન્તય. 
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ચાકની લાગણી માણુસને મગજમાં થાય છે આ લાગણીને 

પેદા થતી અટકાવવા માટે મગજને પુષ્કળ પ્રમાણુમાં હવા-ગ્રાણુવાયુ 
જેઈએ છે હવાથી લોહીની અઝહતા દૂર થાય છે, ખોરાકતુ પાચન 
વધે છે. કારણ કે ખોરાકને પચવવામાં હવામાને પ્રાણવાયુ બળતો 
હવાથી તે મહત્ત્વના ભાગ ભજવે છે અને મગજના જે વિભાગને 
પુષ્કળ, તાજી, ગ્વચ્છ હવા આવશ્યક છે તે જ વિભ્રાગ દારા શરીર્તુ 
રક્તાભિસમ્ણુ અને થાસેચ્છૂવાસની ડિયાનુ' નિયમન ચાય છે એટલે જે 
આ વિભાગને પૃગ્તા પ્રમાણુમાં હવા-પ્રાણુવાયુ ન મળે તો આ ખન્તે 
દ્િયાઆ ઉપર એની માવે અસર થાય છે, આધાતન૪ત્ય પરિવત'તો 
દા થાય છે આનદ-હાસ્ય દારા ખુવ્લી હવાતો «ચ્ધો પણુ વિરેષ 

લઈ શકાય છે અને એ રીતે માણુસ ગદૃત્તિમા નિરૃત્તિ ભોગવી રાકે છે, 


૧૫, કુદરત અને માનવજીવન 


માનવજીવંતમાં અતે ગતુજીવનમાં એકખીન્નને પૂરક એવુ” 
, સમાનત્વ રહયુ છે. બાશ્યાવસ્થા, કિશોરાવમ્થા, યુવાવમ્યા, મૌટત્વ, 
વૃહ્ત્વ અતે ચૃત્યુ,'એ મનુષ્યતે! પ્રાકૃતિક છવનકમ છે. શિશુકાળમાં 
ખાળકને રૃદ્ધિ માટે સ્નિગ્ધતા, મધુર્તાવાળા ખોરાક ન્નેઈ એે છે 
યૌવનમાં, મેળવેવા ખોરાકનુ પાચન કરવાને] પુસ્યાર્થ સ્નીકારાયે! છે 
પિંત્તજ શક્તિની આમાધના આ સમયમાં મ્રીકારવામાં આવી છે, અતે 
જવનના ઉત્તરકાળમાં જેમ જેમ શરીરસ્ચના ક્ષીણુ યતી નનય છે, 
માસમ્રચિઓની સ્થિતિસ્યાપકતા જેમ જેમ એઓઇછી થતી ન્નય છે 
તેમ તેમ વાતજ શક્તિ દ્દારા માનની ત'દુરમ્ત રહેવાતે પ્રયત્ન કરે છે. 
વાતન શક્તિ એક એરી રાક્તિ છે કેને માનવીને આરામ, સ્વાસ્થ્ય 
અતે જવનની શાતિ આપે છે. ગ્રરત્તિ દારા નિરૃત્તિતા આનદ એ 
વૃદ્ધાવમ્થાનુ આદર્શ જવન છે 

વિક્મના બેસતા વર્ષથી વડતુનો ૦-મ થાય છે. જેમ માનડીને 
બાળપષ્યમા કહ (બળજકટિ) મણે મધુર સિનગ્ધતા જેઈએ છે, તેમ શિયાળામાં 


૪૨ આપુવે"દું છવનદર*ન 


અને શિરિર્માં પણુ એવી જ મધુરપ્રધાન સ્નિગ્ધતાનો સ્વીકાર થયે 
છે.યૌવનમાં માણસે મેળવેલી શક્તિ પચાવવાની હાય છે. અખડ 
પુરુષાર્થની આ અવસ્થા છે. ઉતાનોા-વસ'ત અને મ્રીષ્મ એટલે જ 
શ્કતુનુ” યૌવનદર'ન કરાવનારા સમય. વસ તોત્સવ જેવા પર્વોની ઉજવણી 
દ્દારા જાતુના એક મત્ત યૌવનને આનદ માભૂવા મળે છે અતે પછી 
ચોમાસું-વર્ષા અતે શરદ. રહત્વમાં જેમ માણસ વ્રત,-તપ, ઉપવાસ, 
અનુછાન કરીને નિર'તર પોતાની કમેન્દ્રિયાને સજ્નગ-સતેજ રાખવાને 
ગ્રયત્ત કરે છે, તેવી જ રીતે આ વર્ષાના વત, તપ, લધન અતે 
ખોરાકની મિતોહારની દષ્ટિ સ્વીકારવામાં આવી છે. 

જેમ બાળકનો ખોરાક, યૌવનનો ખોરાક અને જહત્વના ખોરાકમાં 
ભિન્ત ભિન્ન ગ્રણૂાણલિકા સ્વીકારવામાં આવી છે તેવી જ ગ્રણાલિકા 
શિયાળા, ઉનાળા અને ચોમાસામાં પણુ જેવા મળે છે. કૈનુ” મધુર 
આ સામ્ય જે | કુદરતનો *૮ન્‍મ યાય છે, કમે કમે એતો વિકાસ યતે॥ 
જય છે અને અ'તે એતે। લય થાય છે. માનવજીવનમાં પણુ આવી જ 


એક પરિકમ્મા જેવા મળે છે. કદરત અનૅ માનવીનું આ સુભગ સામ્ય * 


ચશાનવી અને કૃદરતમાં પરસ્પર કેટલી એકરૂપત! છે, તેનુ દર્શન કરાવે 
છે. માણસે ને પોતાતો સ્વસ્થ, ત દુરસ્ત વિકાસ કરવો હોય તો જેમ 
ત્રાતુતો પોતાતો જછવનધર્મ છે તેમ માણસે પણુ આ ત્રતુનાં 'પાતપાન, 
એને આણારવિહાર સ્વીકારી એતુ” અતુસરણુ કરવુ ન્નેઈએ. જીવનમાં 
કુદરતને ખોળે માથુ મૂઝીને જે પોતાતા જવનમાં યમ, નિયમ અતે 
સ'ય્મતે! સ્વીકાર કરે છે તેની પ્રતિકારશક્તિ વધે છે, સેતનવ'તી 
શક્તિનો વિકાસ થાય છે. 


૧૬. આરોગ્ય માટે ફરવા ત્તઓ 


« ભારતીય સંસ્કૃતિમાં હવા, પાણી ડે પ્રકારને; ભારે સંદર સમન્વય 
_ સાધવામાં આવ્યો છે. નદી કે તળાવનું જ્ુક્ત ખુલ્લું સ્થાન, સૂર્યા 
"નમસ્કાર અને સૂર્યસ્તાન દારા આ મકૃતિનાં મહામૂલાં અગોનેર ઉષયેદગ 
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સચવાયે! છે. પરતુ આજે તે જ્યાં માણુસે પોતાની સગવડનો તિચાર્‌ 
કરીને બાથર્મે! ઊભા કર્યા” છે, ત્યાં આ બધાને! નિદે"શ કેવળ ભૂતકાળના 
વારસા જેવા લાગે છે. આમ ખ્તાંય આ બધા પ્રશ્નો એ માણુસની 
માનસિક લાગણીઓને સ્પજ કરનારા ગ્રશ્નો છે. આ મનની લાગણી 
ઓને મનના સ્વસ્થ નવકાર સાથે સંખધ છે મગજ એવુ મહત્ત્વનુ 
અગ છે કે ન્યાંથી માણુસ વિચારે-નિર્ણાયે, સવેદતોા-લાગણીઓતે। અનુ- 
ભવ કરે છે. મગજની સ્વસ્થતા ખુલ્લા, શુદ્ધ પ્રાણવાયુ દારા મળે છે. 


ભારતીય આયુર્વેદમાં પ્રાણાયામનુ' એક વિકસેલુ વિસ્તૃત સાહિત્ય 
છે. પ્રાણાયામને વિધિ એવે છે કે એમાં હવા લેતાં જેટલે વખત 
લાગે તેના કરતાં બેવડો વખત હવાને ફેફસાંમાં સંશ્રહી રાખો અને 
પછી બહાર કાઢવા માટે લેતાં જેટલે વખત લાગે તેના કરતાં અરધો 
વખત લ્યો. રશિયન ચિકિત્સકોએ વૈત્તાનિક રીતે પણુ એ જ માગ'તો 
સ્વીકાર કર્યો છે. આજે રશિયાની શાળા, મહાશાળા કે બાલમ દિરેમાં 
નાનાથી માંડીને મોટા સુધીનાં સૌતે આ નિયમનયુક્ત શ્વાસોચ્છ્વાસ 
લેવાની ટેવ પાડવામાં આવે છે, આ ટેવની પાછળ જે વૈત્તાનિક કારણો 
સચવાયાં છે તે એવાં છે કે માણુસના લોહીતુ' પરિબ્રમણુ તેમ જ 
શ્ાસોચ્છ્વાસનુ' ગતિકાર્ય કરવાની શક્તિ મગજના એક ભાગ-સંચાલક 
કૈનદ્ર નામના અવયવમાં છે. સાનત'લુ સાથે એ ખૂબ જ સંકળાયેવુ” છે. 
માણસ ગુસ્સે થાય છે અને એનુ” હદય વિશેષ ધબકવા માંડે છે. 
બધિયાર હવામાં એના શ્વાસોચ્છ્વાસ વધારે ચાલે છે. ગુસ્સો કે 
ચૂગળામણુ એ મગજની પ્રવૃત્તિ છે અને એનુ” પરાવર્તન સીધી રીતે 
ઉદય અને ફેફસાં ઉપર પડૅ છે. 


આજેબ્લડપ્રેશર, હદયરોગ (હાર્ટડિઝીઝે કે એવા જ ખીન્ન 
સાનત'તુએ।ની સાથે સંકળાયેલા રોગોને જે વિસ્તાર વધ્યો છે તે 
જેતાં માણસે મગજની શક્તિના અને એ શક્તિ દ્રારા લોહીના મને 
હવાના પરિભ્રમણુનો વિકાસ કરવો! જઈએ એમ સૌ ફોઈનેય લાગ્યા 
વિના રહેશે નહીં, 


-* આયુવે'દતું વનદશ'ન 


અનેક દર્દીએ મારી પાસે આવીને મને કહે છે : “ વૈદરાજ મને 
વારવાર શરદી થાય છે. ક્છતુ બદલાય એટ્લે તો અગ્રૂક શરટી 
થવાની જ. આ શરદીમાંથી બચવા જુએ કેટલાં બધાં કપડાં પહેરવાં 
પડે છે? કતાંયથીય હવા-પવન ન લાગે એની પૂરી તડેદારી રાખુ 
જું અને છતાય શરદી કેડે મૂકતી નથી, તો શું કરવું ?' 

ગાબાપો પોતાનાં બાળકોને દબડાવીને કહે છે : “ ધરમાં નરઓ, 
કપડાં પહેરીતે બેસો, બહાર નીકળશે! નહિ. જુએ કેવો પવન વાય 
છે ? ત્યુમાનિયા કે શરદી થરી એટલીય ખબર પડતી નથી ? ” 


આમ ચારૅ બાજુથી પવન અને પવનનાં ભયસ્થાને બતાવવામાં 
આવે છે અતે આપશ સમાજ પૂરો વિચાર કર્યા વગર એને અતુ- 
સરે છે. 

ઝુદરતના સાસ્ાન્ત્યમાં હવા એક ભારે મોટો ખોરાક છે. માણસ 
ખરાક વિના થોડો વખ્ખત જીવી શકે, યાણી વિનાય ખેંચી કાઢે પણુ 
છુવા વિના રહી શકતો! નથી. આપણે ન્નણીએ છીએ કે બંધિયાર 
ઘરમાં-બાથરૂમમાં હવા ન હોય ત્યારે કેવી ગૂંગળામણ થાય છે, અતે 
ચૂગળામણુથી કેટલીક વખત ્ત્યુ પણુ થઈ ન્નય છે. 


માણુસમાત્રને દર કલાકે ત્રણુ હાર ધનફીટ હવા જેઈ એ છે. 
આ હતા મેળવવા માટે એ કુદરતી કે કૃત્રિમ પ્રયત્ન કરે છે. આથી 
૦૮ જ્યારે કુદરતી હવા પ્રાપ્ય નથી લાગતી ત્યારે પખખાઓ મૂછીને 
એતે આડર્ષવાતો અને ફેકવાનો પ્રયત્ત કરે છે, આમ છતાંય એ 
ભૂલવું” ન જેઈએ કે આ હવાથી પૂરતો ગ્રાણુવાયું ગેળજી ન શકાતો 
નથી અતે પરિણામે એની આરોગ્ય ઉપર અવળા અસર થાય છે. 


પશ્ચિમના દેશોએ પેઃતાના આરોગ્ય માટે દવાએ ની શોધો કરી છે 
જ્યારે પૂર્વમાં એનાથી ભિત્ન પ્રકારની સ્થિતિ જેવા મળે છે, રશિયા 
જેવા વિશાળકાય દેશમાં આ પચમહાભૂતાનેો વૈજ્ઞાનિડ રીતે ઉપચાર 
ચાલી રહો છે, નીચેની વિગતો અમેરિકાના ખે પ્રવાસી તબીબોએ 
ગેમની નતૉંધમોથીમાં રજૂ કરી છે, તેમાંથી કેટલીક વિગતે! સ્‍નેઈ એ. 
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અમે ધ્રૂજ્તાં હતાં. ઠડીના એ દિવસે! હતા. ન્ત્યાંથી વે!લ્ગા 
નટી શરૂ થાય છે તે ઉત્તર પ્રદેથનો પવન તે! એટલો કાતિલ હતો 
ક નગરે અમને હમણાં જ થીજવી દેશે. બપારતો એ સમય હતો. 
મિલમાં વચગાળાતી રજા પડી હતી અતે આ વચગાળાનો ઉપયે!ગ 
કરી લેવા રશિયતે! આવી ભયકર ઠંડીમાં ખુવ્લાં બારીબારણાં પામે 
પોતાતા પલગેો રાખીને પ્રાણવાયુ મેળવવા સઈ રહ્યા હતા. 


7: અમે આ આરેગ્યધામના સંચાલકને કશું : “આપને ઠડી નહિ 
લાગે ?' અમારા પ્રશરથી એને આશ્ચર્ય થયું હેય એમ એણે કશું : 
“તાજ ખુલ્લી હવાથી ઠી શી રીતે લાગે ?' 


આજે ખોરાક ઉપર, દવાએ ઉપર અને માંદગીના અન્ય યકારો 
અને કારણ! ઉપર.હન્નરા પુસ્તકે] બહાર પડે છે, પણુ હવા ઉપર 
વૈજ્ઞાનિક ધોરશ કોઈ એ લપ્યાનુ' જહું છે? જે હવા એ માનવી 
માટે અનિવાર્ય છે તો બારોગ્યમાં પણ એ મહત્તતે! ભાગ ભજવે 
છે ને? આથી, વૈત્ઞાનિક દદ્િબિન્દુથી એનો વિચાર થવો જેઈ એ, 
પશ્ચિમના દેરો(માં ઔધ્યોગિક આરોગ્યની દૃદિએ હવાને! વિચાર 
થયો છે અતે એના રોવે! દૂર કરવાતો ગયત્ન કરવામાં આવે છે, 
પરતુ રરિયામાં એના કરતાં જુદી જ સ્થિતિ છે. 


ખોરાકનુ પાચન થાય છે એમ ત્ત્યારે આપણે કહીએ છીએ 
થારે એની સાથે જ એક સ્પછતા થાય છે કે આ પાચનથી આપણુને 
ગરમી મળે છે-શક્તિ મળે છે, ગરમી અને શક્તિ એટલા માટે «૮ 
મળે છે કે આપણે જે ખોરાક લીધે! છે તેમાં પ્રાણુવાયુના સ યોગથી 
આંતર્શરીર્‌્માં એની ન્વલનક્િયા થાય છે અને પરિણામે આ 
જ્વલનક્રિયાથી આપણે શક્તિ તમને ગરમી દારા થતી ગ્રરૃતિતો. ત્રકાર 
પાથરીએ છીએ. 


પ્રાણુવાયુ ન હોય તેવા ઘરમા દીવો એલવાઈ જરો, સગડી 
નહિ સળગે કે સળગતાં વાર લાગશે. આપણે ફૂક મારીએ છીએ ત્યારે 
દીવા ઓલવાઈ જાય છે. આપણે એવો ભ્રમ મેવોએ છીએ કે આપધી 


૪૮ -“આસુવદત જીવનદાન 


ફૂંકતા સપાંટાથી એ ઓવલવાયે, પરતુ હષીકતમાં એ અારવાયુ 
(કાર્બન ડામોકસાઈડે)ના વિરેષ મવાહથી એવવાયો હોય છે એનો 
આપણુતે ખ્યાલ નથી આવતો 
પૂના દરદીને પૂરતી હવા ન મળે તો! તે અકળાઈ ઊઠે છે. 
ખેભાન અવસ્થામાં પૂરતી હવા અપવાતો અને નને એ સીધી રીતે 
ન મળી શકે તે! ગ્મકૃદરતી રીતે નાક દાગ પૂરી પાડવાનો મયત્ન 
કમ્વામાં આવે છે. 

આપણા મગજને સ્વસ્થ રહેવા માટે પૂરતા પ્રાણુવાયુની જરૂર 
છે માનવગરીગ્માં મગજ એક એવુ અવયવ છે કે જેના દારા રારીરના 
તમામ નાતામોટાં યવોનું સંચાલન થાય છે. પચ્છાવર્તીં રીતે કે 
અનિચ્છાવર્તી રીતે માનવશરીરનુ' યત્ર ચા“યા જ કરે છે. આ 
સ'ચાલનતુ નિયમન મગજ દ્રારા થાય છે અદ ભગન્ત્નો ખોરાક 
એ ગ્રાણુવાયુ છે ઝે જ જે પૂરતા પ્રમાણુમા--શુદ્ અને સાત્વિક 
સ્પિતિમાં ન મળે તો સમમ શરીર ઉપર એની માદ અસર થાય છે 
આપભે ન્નણીએ છીએ કે ખૂનીને ફાસી આપવામાં આવે છે સારે 
એને ગળે ખધ ખાધવામા આવે છે. આમ થતા મગજને પૂરતી હવા 
ન મળવાથી તે મૃત્યુ પામે છે. આપણૂ મસ્તકમાં મગજની સાથે 
એેક લબમન% છે જેને અગ્રેછમાં મેડયુલા એબલેગ્યા કહેવામા 
ગાવે છે. આ અવયવ શ્રામોચ્ણ્વાસનું' નિયમત કરે છે. ફામી આપ- 
વાથી આ અવયવ ઉપર દબાણ આવે છે અને પરિણામે શ્રાસોચ્છ્વારાનુ 
નિયમન કરવાની તૅની શક્તિ ચાવી ન્નય છે. આમ માણૂવાયુ બધ 
ચાય છે અતે ખૂની મૃત્યુ પામે છે. 


એમ કહેવામાં આવે છે ફ્રે માણુસની પૂરતી હવા લેવાની શક્તિ 
ક્ષીણુ ચઈ છે, ફેફસાની ક્યાશક્તિ મ દ પડી છે, અને આથી ફેફસાંમાં 
પૂરતા પ્રાણુવાયુ સંડરી રાખવાની એની શક્તિ ચાવી ગઈ છે આપ 
શવાના કારણનો વિચાર ફરતા દેખાયું છે ડે આજે પાણસન્ધ જીવત 
પાથી શ્રમ એકા થયે છે. મોટર, વાહને અને ખીગ્ન સાધનોને 
પૂમ્ગામે ચાવવાન તો લગભગ સાહેરામાં બધ થઇ ગયું છે એ ૭ 
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થરમગ્રધાન ડવતે પગ્ણિામે ફેક્સાંએ ઊંડો પ્રાસ લેવાની શક્તિ ગુમાવી 
દીધી છે. આયી આપભે થાક અનુભવીએ છીએ. આપણતે સૌને 
અનૃભવ છે કે ચાક વખતે માણસને ખગાસાં આવે છે. આપણે 
ભાગ્યે જ વિચારીએ છીએ ઠે આ બગણં ડેમ ગઆવ્યુ? હકીકતમાં 
બગાગું એક એવી કૃદરતી ક્રિયા છે કે.:૪ેમાં આવગ્યક પ્રાણવાયુ મેળ 
વવાતો કુદરત પ્રયતન કરે છે, બગામાંની ક્યા દામ પુષ્કળ છવા 
કેફેસાંમાં દાખલ થાપ છે અને એ રીતે ખૂટતા ત્રાણુવાયુતુ' સમતોલન 
પણુ ન્નળવવાનો પ્રયત્ન થાય છે. 

ગેમ કહેવામાં આવે છે કે પતતતા સપાટાથી રોમોત્પાદક 
મ્થિતિ આવે છે, તો! પછી જે લેકે ટ્રેન, એન્જિન અતે એની «૮ 
બીજ તત્યાં સતત પવનના ઝાપટા આના ૨૮ કર્તા હોય છે તેવી 
જગ્યાએ કામ કરનાર કાયમી માંદો જ રહેવો જેઈએ તે ? પણુ 
એમ બનતુ દેખાતુ' નથી. કારણ એ છે કે આવા લોકોએ આવા 
પવતતા સપાટાની સામે પોતાની શક્તિ કેળવી લીધી છે. આવી કોઈ 
પણુ કુદર્તનિર્મિત મ્થિતતિમાં શક્તિ કેળવવી એ જ માનનીને। પ્યાન- 
શત હોવો નઈએ. પરતુ આજે તો જુદો જ માર્ગ જેવા મળે છે. 
એરેક'રીશન, શીટર અતે એવા જ અનેક નાનાંમોટાં વૈત્ાનિક 
યાધનોથી કદગ્તની વિરૂ્ઠઆપણે આપણી શક્તિને ટેવ પાડીએ છીએ 
અને પછી ત્ત્યારે કેઈ વખત પવન, ઠંડી કૅ ગરમીમાંથી પસાર 
થવુ પડે છે યારે સામતો કરવાની શરીરની અશક્તિને કારણં રોગ 
આવે છે. સ'ધિવા, શરદી, સળેખમ, ક્ેફ્સાંના રેગે!, ઉષરસ, કેટલીક 
વખત મૂત્રાશયના અને કિડનીના રોગોની સાથે ઝ્ઞાનત તુની અસ્વસ્યતા 
આવે છે. સ'ધિવા-સાયટીકા એ માનસરાગ છે એમ હવે વૈત્તાનિક 
રીતે નક્કી ચતુ ન્નય છે. પરતુ જે ગ્રતિકારની શક્તિનો વિકાસ થયે 
હેય, કદસ્તનાં અળાને અનુકળ સ્હીને એનો સુક્ત ઉપનગ ક્ષો હોમ 
તો બાવા રોગો ચતા નથી. 


“૫૦ ક ગપ્યુવે'દર્તું જવનદરરદન 


૧૮. “સિર્વાતે આયુષ શજ્દિઃ' 


*““સર્વાતે આયુવો 9ર: '-વાયુ વિનાના ઘરમાં આયુષ્યની નૃદ્ધિ 
થાય છે, આયુર્વેદનું આ એક સૂત છી. આ મત્રતે આજે ખૂખ જ ઝીણુવટથી, 
સર્વા'ગ રીતે એની વૈજ્ાનિક ચર્ચા કરીને વિચારવાની જરૂર છે; કાઢેણુ 
% આજનો જમાનો પવનનો છે, લન્ટીલેશનને। છે. 


ચૈતાનિક રીતે વિચારીએ તો હવામાંને પ્રાણુવાયુ લોહીને શુદ્ધ 
બનાવે છે. ખોરાકનું જ્વલન કરીને એનુ જીવનશક્તિમાં રૂપાંતર કરે છે 
અને “ એકસી હૅમોગ્લાબિન ” દારા શરીરમાં ર્કતકણોની ૬દ્ધિ કરીને 
ઝક ઉત્તમ પ્રકારની પ્રતિકારની શક્તિ આપે છે. આથી જ આજના 
વિજ્ઞાને બેક માણસે દર કલાકૅ ૩૦૦૦ ધનફૂટ હવા લેવી ન્નેઈએ-- 
મળવી જેઈ એ, એવા સશેોધનને અતે નિણય આપ્યા છે. માંદા 
માણુસોને વધારે હવા જેઈએ છે, એ સિદ્ધાંતના ભારપૂર્વક સ્વીકાર 
કરી આ ણવા પૂરતા પ્રમાણમાં મળે તવી વ્યવસ્થા કરવામાં આવે 
છે, એ માટે આપ્રણ રાખવામાં આવે છે, અને આ જ૩શ્યાત પૂરી 
કરવા માટે આજે જુદા જુદા ગ્રકારની હવાને લાવનારા-ધકૅલનારા- 
ઠંડી કરનારા પૈસાનિક સાધનાનો ઠીક ઉપષોગ ચઈ રહ્યો છે. 
એક વાત સિદ્ધાંત તરીકે સ્વીકારવી જેઈએ ડે હવા માનવીના 
શરીરની ગરમીનું નિમમન કરીતે એને સ્વસ્થ રાખવાતો ગ્રયત્ન કરે 
છી, ખીજ રીતે કહીએ તો હવાના સ્પર્શ દ્રારા માનવીને એક ગ્રકાર્તી 
ઠંડક મળે છે આવી ઠંડકની આવશ્યકતા પણુ આરોગ્યવિસાનમાં 
સ્વીકારવામાં આવી છે. 
સામાન્ય રીતે આપણે જયુ છે કે હવાથી શરીરની ગરમીનું નિય- 
મન થાય છે, પરતુ માનવજીવનમાં કેટલાક તબષ્કા ગવા પણુ આવે 
છી કે જેમાં ગરમીતુ' નિયમન હવાથી કરવા જતાં કેટલાક ચિંતાજનક 
રાગાના ભોગ થવું પડે છે. આ માટે આપણે થોડા દાખલા ન્તેઈએ. 
એક દરદીને તાવ આવ્યો છે. તાવ એક એવા ગ્રકાર્ની કુદ- 
“. ઝતા પ્રક્રિયા છે કે એમાં ગરમી વધે. શરીરમાં સંઘસમેલા ઝેરતુ પાચન 


વિભપમ પહેલેદ : વિહ્પ્ર ર પજ 
ચાય, એ ખહાર ફેકાવા માટે પસીના વાટે બહાર ઔવે અતે પરિણામે 
તાવ ઊતરે, શરી? હળવુ ફૂલ થાય. તાવમાં ગરમી આવવી ગ 
આવમરમક છે. આ સંવોગોમાં જે પવત લાગે તો જે ગરમી અ'દરથી 
પેદા યઈ ૨૭ી છે અતે એમાંથી જે ઝેર ખહાર ફે'કાવાતું છે તે ક્રિયા 
સ્વાસ્ાવિક રીતે ન મદ પડરો., શરીરસ્થ ગરમી ઝેરને દૂગ કરવાના 
કામમાં લાગવાને બદવે બહારની હવા એને ખેચી લેરો અતે પરિણામે 
ઝેરનો! સંત્રહુ શરીરમાં નટ પશ્નો રહી દરદીને લાંબા વખત સુધી હેરાન 
કગ, 

પ્રમુતા-અવગ્થા એક એવી મ્યિતિ છે કે જેમાં દર્દીને મશેકતાપ, 
માલિશ અને ગરમી વધારે તેવા ખોરાક આપી વિશેવ ગરમી-પોષણ 
આપવાનો પ્રયતન થાય છે. પ્રસતાને સતત દક મળી રહે તે માટે 
ગની પથારી નીચે પણુ એક પ્રકારની ગરમી ગખવાતો પરાચીનેગએ 
નિર્દેશ કર્યો છે. આજે આ સ્થિતિ નથી. વેન્ટીલેશનના આ ₹મા* 
નામાં પવનતે! એટલે બધે પ્રવાહ પ્રસતાના શરીર સાથે ઘસાઈને 
પમાર્‌ ચાય છે કે જેતા કારણે એતી આવરયક ૪ પણ ચાવી નય 
જે અને પરિણામે રકત સાથે વદી રહેલો ખોરાક, પોષક દ્રવ્યો, 
લેષીમાંની હ'ફ દ્દાગ પચવાને બદલે લોહીમાં «7 ભરાઈ રહે છે અને 
પરિણામે પ્રસુતાનું શરીર વધે છે, ચરબી જનમે છે, સાંધાના સ્નાયુ- 
એના દુખાવાની ડ્ગિયારો પેદા થાય છે, અને સાથે જ કાયમી 
સાથાતો દુખાવે! પણ્‌ પેદા થતો! ન્તેવા મળે છે 


સ્રુબઈ જેવા ગહેરર્મા પ્રયતાને ગરમી લાગે, ધામ થાય ત્યારે 
પાનો ઉપયોગ પણુ ચતો નવા મળ્યો છે. રોગને તેતરવાની કેવી 
સમત રમાઈ રટી છે? ગરમી અને ઘામમાંથી બચવા લોકો પ“ખાને 
ઉપષોગ કરે છે. એમાંય “ધીમો પવન તો સારે પણ નહિ,' એટલે 
પૂરી ગતિવ#ળ પ“ખા નીચે ખેસીને કામ કરવુ કે રાત્રે સડ રહેવુ 
આજે સ્વાભાવિક બતી ગયું છે. આવા લોકોને સવારે શરીર 
જકડાઈને દુખાવો! થાય છે અને પછી જુદા જુદ્ય “વાતા રોગની 
સાગ્વાર લેવા માટે દોડાદોડ યાય છે દિ 


પપ આપુવેદનું છવનદરાત 


નાના બાળકને શરદી થાય છે. શરદીને પકાવવા માટે તાવ આવે 
છે, પણુ છતાંય પૂરી હવા તો મળવી જ જેઈ એ એવ! આપ્રહને 
કારણે બારીએ ખુલ્લી ૨!ખખવામાં આવે અતે રારદી લાંખી ચાલે- 
કાયમી ચાલે તેવી સ્થિતિ પેદા થાય છે. 

આજે વિત્તાનનો યુગ જે. ઉદ્યોગાતો યુગ છે. ન્ત્યાં હવાનું 
લહેર્ષું પણુ ન આવી શકે તેવા મ્થળે હવા ખેચીને, કીને ત્યાં 
પહોંચાડવામાં આવે છે. આવી હવા પહોંચાડવી નઈ એ એમાં પણુ 
બે મત હોઈ શકે નહિ. પ્રશ્ન માત્ર એટલો જ છે કે આ હતાથી 
પાશ્રનની ગરમી વધે છે ? ખરાકતું પાચન થાય છે કે પછી આ 
પવન શરીરને ઉપકારક ગરમી પણુ શોધી લે છે ? 

આજે મદાગ્નિના દરદીઓતે। રાફડા ફાટ્યો છે. આજે ચામડીના 
દરદીતે! રાફડો ફાટયો છે અને જેને એલર્છ કહેવામાં આવે છે તેવા 
દરદીઓની સંખ્યા રોજેસાજ વધતી નનય છે. અ! એલને દૂર કરવા 
સાટે એેન્ટીડીસ્ટીનનેર ગેઈટ વપરા વધી રહો છે. દમન દરદીને 
એડ્રેનથીન આપવામાં આવે છે. શા માટે, એવો! કોઈ એ પ્રશ્ન ક્યો છે ? 
નતે આવો મ્રશ્ન કરવામાં આવે તો એનો જવાન એક જ મળી થકે 
કે રારીરસ્થ અ'તઃ સવી ગ્ર'થિઓ તે ઉત્તેન્ત્તિ કરી રોગમુક્તિ મેળવવાનો 
આજે માર્ગ" સ્વીકારાયો! છે. વિજ્ઞાનની પરિભાવામાં એમ પણુ કહી 
શકીગએે કે આ ઔવધે(ી લોહીમાં રાસાયણિક ફેરફારો થાય છે અતે 
પરિણામે રોગ શમે છે, હળવો! થાય છે. 

“ નિર્વાતે આયુષો વૃદ્ધિડ તો અર્થ આ રીતે વિચારવે। જેઈ એ; 
હુવા વિના માણસ જવી ન શકે, એ બે સનાતન સત્ય હેય તો 
હુવા વિનાના ધરમાં આયુષ્ય શી રીતે વધે ? એવે! સવાલ સહેજે 
ઉપસ્થિત ચાય છે. પવનથી રર્દી લાગે એ ન્તે રાજનો અનુભવ 
હોય તો! આ શરદી શા માટે પેદા થધ્ય છે એને તિચાર કર્વેદ 
ન્તેઈ એ. અને આ વિચારમાં ગ્યા “ નિર્વાતે આયુવે જૃડ્િઃ ”'નો સાચો 
અર્થ મળી રહેરો. 


આયુવેજનું જીવનદર્શન 
વિભાગ ખોને : આહાર 


છ્ઠ 


આયુર્વેદમાં ખાટો રસ 


આહાર અને પોવણુશાસ્ત્રમાં ભારતીય પડ્ગ્ગમાંના “ખાટા રસને 
સારુ એવું મ્રાધાન્ય આપવામાં આવ્યું છે, અને આપણા ખોરાકમાં 
એની અનિવાર્ય ૬૪ર્ર સ્વીકાસઈ છે. 

આપણે જે ખોરાક લઈએ છીએ તેતું બરોબર પાચન થાય 
અને આંતશ્ડાંને એશામાં એછે શ્રમ પડે એવી કોઈ ઓષધયે।જના 
હોય તો. એ_ખાટા રસતું સેવન છે, 

વૈદ આંતરડાના દરદીને લીંબુ, બીભ્નેરુ , આલુ છુખારા,આમલી, 
અમ્લવેતસ, છાશ વગેરે આપવાની ભલ્ઞામણુ કરે છે અતે ડૉકટર 
પણુ આવાં જ દરદોમાં હાઇડે।કલોરિક એસિડતુ' મિશ્રણ આપે છે. 
આ યોજના ખતાવે છે કે ખાટો રસ એ આપણી નીરેાગિતા પાટે 
મહત્ત્વનું ઔષધ બની શાકે છે. 

સામાન્ય રીતે ખાદા રસનું સૌથી પ્રધાન કાર્ય આંતરડાને 
શકિત આપવાનુ અને પાચક રસે! છે!ડનારી શ્રથિઓતે બળ આપ- 
વાનું" છે, જે ખાટા રસ આપણા આહાર-ઔયષધમાંથી દૂર થઈ ન્નય 
તતા આપણે જે ખોરાક લઈએ છીએ તે પચ્યા વિનાન્‍7 પશ્ય રહે, 
સડે અને એમાંથી ગેસ, ગરમી, મજાત્િ, અજીષું, ઝાડા, મરડો 
અને એની તીવતામાંથી સંત્રહણી પણુ થઈ ન્નય. એટલે, આ સ્થિતિ 
ન આવે એ માટે ખાટો રસ નિર્યામિત લેવાની જરર રહે છે 

ખાટા રસથી નીચેનાં દરોમાં ખૂન જ રાહત મળે છે અને 
લાંબા વખતના જણા દસ્દોમાં તો એ ખૂઞ જ ફાયદાકારક નીવડે. છે. 








પડ અપ્યુવે'દનુ' છવનદશ'ન 


કાયુમી ગેસ થતે] હાય, વારવા2 થોડો ધેડેો ઝાય ભતરતો 
હોય અને છતાય સતત ખણુસ રહેતી હેય, ખાધા પછી પેટ ભારે 
ચઈ જતુ હોય, અને કચારૅક પેટમાં પાચનક્રિયા વખતે દુષ્માવે! થતો 
હોય તો. લીંણુના રસમાં તેયા? કરેલી શ ખભમ્મ, કડીની ભમ્મ કે 
શ”ખવટી લેવાથી આરામ મળે છે 
સંત્રણણીના દર્દમાં આવુ ખુખારાની ચટણી બનાવની વાગ્તાર્‌ 
થોડી થોડી ચાટવાથી પાચક-પિત્ત પૅદા થાય છે અને ઝાડા કાખૂમાં 
આવે છે દાથ પણ્‌ એમા રહેલી ખટાગના કારણે જ ઉપયેગી 
ખને છે 
આંતરડાના દરદતુ સૌચી પ્રવાન ચિઠ્ઠ આમનો સગ્રહ છે. આ 
આમ એ ખોરાકતુ પોવકતત્ત્ત હોય છે, એટલે ને એ પચે તો 
શક્તિ અને પોાષણુ મળે અને ન પચે તો ઝેરેને પેદા કરે, આમના 
અતિસંમ્રણથી સોન્ન થવા એ એક સ્થિતિ હોય છે આવા આમજ 
દોવના સોન્નમાં લીંખુને ગરમ પાણીમાં નિચોની એમાં જરર પૂરતો 
સોડા બાઈ કાર્બ, આદુતો રેસ અતે મધ મેળવી એ નિયમિત લેવાથી 
ફાયદો થાય છે કારણ કે આ યોજનાથી રોકાયેલા મળદોષ, ચીકાશ 
વગેરે સ્વાભાવિક રીતે જ બહાર ધકેલાઈ ન્નય એડી એમાથી સઆત- 
રડાને શક્તિ મળે છે 
મદાગ્નિ, ક્બાન્ત્યાત અને એના દોપમાથી પેટા થતા અજીણા, 
શ્વાસ કાસ, જેનુ સ્વરૂપ દમ જેવુ જ દેખાય છે તેમાં પણુ આ 
મિશ્રણ લેવાથી ફળદાયી બતે છે. 
પેટમાં દુખાવો થતા હોય અને ગેસ ચડ્યો હેય ત્યારે લીંછુનુ 
પાણી થોડો “ખાવાનો સોડા મેળવીને પી જવાથી તુરત જ રાહત 
મળી નનયમ છે. 
ખાટા _રસતુ એક વિશ્િજ કાર્ય લોહીનુ શુદ્દિકરણ કરવાનું જ. 
લોહીમાં રહેલાં ઝેરા અને એમાંધી પેઠા થતા ગરમીના દરરોમાં એ 
“- ઉપયોગી બની શકે છે. ન 


ય 


વિભ્રાગ ખીત્તે : આહાર પ૭ 


એવું જ એક ખીજુ વિશિષ્ઠ કાર્ય શરીર્તે ડક આપવાનું અને 
ગરમીમાં શરીરને તાપથી રક્ષણ આપી વેડફાતી જીવનશક્તિને ટકાવી 
રાખવાનું છે. આપણે ઉનાળામાં વીક તાપથી રક્ષણુ મેળવવા શરીરની 
સપ્તધાતુગોને પૂરી ઠડક મળી રહેઈએટલા માટે જ આમલી, ડેરી જાને 
એવાં જ બીશ્ત' ખાટાં મીડાં ફળે! લઝ છીગ્ને. ઉનાળામાં આ "ગઢાર 
લેવી અનિવાર્ય છે, કારણ કે એ જ માથ શરીરતુ ઓ આ તાપમાં સ્ટે [પર્મો રહ્યુ 
કરી શકે છે. 

ખાથ રસતી આ ફ્લશ્રતિ છે. આ ફ્લથતિ ત્રાંભળીને કોઈ ગતે 
વિવેક વગર્‌ ઉપયોગ કરવા માંડશે તો પણ એને ભારે તુક્સાન થઈ 
જરો. સામાન્ય રીતે શરીરના પોપ માટે દરક ખોરાકને પોતાનું 
ષ્‌ાગ્ય ગ્રમાણુ હોય છે, તૅમ અ! રસ માટે પુ સમજ લૅવું ન્તેષ્ એ. 
ને એની અત્તિશયતા થઈ «૪શે તો એમાંવી નીચેનાં દરદો' પેદા થશે : 


[પણુ અવારનવાર સાંભળીએ છીએ કે કેટલાક લોકોના દાંત 
સહેન્ટ પણુ ખટાશ લેતા અ'બાઈ ન્નય છે, આમ થવાના કારણુમાં 
શરીરમાં પેદા થયેલી ખટાશ કે હમેશાં વધારે પ્રમાણુમાં લેવાતી ખટાશ 
કારણૂભૂત. હેમ છે. એથી દાંત ઉપરતું એનેમલતું પડ નખછુ' પડે છે 
અતેૅ પરિણામે બહારની સહેન્ટ પણુ તીત્ર વગ્તુનાો સસર્ગ થતાં એમાં 
વિક્રિયા આવી જય છે. 





અત્તિશય ખટ ખટાશ લેવાથી શરીરમાં પાચક પિત્ત વધી «તું હોવાથી 
શરીરમાં ન્યારે કોઈ પે પોષણુતત્ન ન હેય ત્યારે રરીરેની માંસપેશીએ 
અને લેઈીને જ પચાવવાતુ કાર્ય કરે છે અને પરિણામે એમાં ગરમી 
વધી શરીર નબળુદૂબણુ પડતું જ્તય છે. “મટાશથી સાંધા ઝલાઈ ન્તય 
છે એમ કહેનારા લોકોનો રારીરમાં આ સ્તેહન-ચીકાશનુ' તત્ત્વ ખૂટત 
હોય છે ત્યારે « આમ બનવા પામે છે. ક 


કેટલીક વખત એમાંવી લેોહીવિકાર પેદા થાય છે. ગૂમડાં, 
ઘારાં, ફૂટી નીકળે તેવા ચામડીના રોગો, તેમ ન ચામડી અતે લોહીના 
દોવમાંથી પેદા થતું રતવાનું દરદ કે જે સામાન્ય રીતે સ્રીઓતે અને 


"પટ આપ્ચુવે'દતું છવનદશ'ત 


ધાવણુદષ દ્વારા નાનાં બચ્ચાંઓ તે પેદા થાય છે, તેવાં દરદ આવી પડે છે. 


અતિશય ખટાશથી પોપણુ વૂરે એટવે શરીરની માંમપેશ!એઃ 
પણ સંકોચાય છે. ખાસ કરીને: આંખની ભ્રમર અતે એને બળ 
આપનારી માંસપૅશીઞેઃ ઉપર એની વિશેષ અસર થાય છે. આથી 
દધ્િભ્રમ, નજરતું લાંબા-ટૂકાપણું અતે એવાં જ બીશ્ત' આંખનાં 
દર્દો આવી પડે છે. 


રારીરમાં ગરમી વધે એટલે સ્વાભાવિક રીતે જ શરીરમાં દાણ 
થાય છે, અશેોવી રહે છે અને ગમે તેટલું પાણી પીએ તોય સંતોષ 
જ ન થાય એવો તૃષારાગ પ્રગટે છે. 


અતિશય પરસેતેદ થતેઃ હેવ, ખૂશ જ પાણી પીવું પડતું હેય 
તેવી સ્થાતિમાંયી પસાર થનારા લોકોગે પોતાના ખોરાકમાંથી ખટાશ 
1 દૂર કરી દેવી ન્તેઈએ, અથવા એની સાથૅ મધુર ર્સ ઉગેરવો! ન્નેઈ એ. 


પડિત ભાવમિશ્ર કહે છે કેઃ 


ક શડતિયુઓ સ્રત છુટ્ગાસસ્સદ લિસિર્ઝ્વતન્‌ 1 
૨૦રવાળ્ુત્યાજસષ જઞોયાઝિરજયકઝટત્‌ ॥ છ 
( ભાવપ્રકાશ, પાન નંબર ૧૨૪, શ્લોક ૧૯૨ ) 


અતિસેવનના ગેર્ફાચદ : એના અતિગેવનથી ભ્રમ ,દાહ, 
દદષ્ટિત્રમ, તાવ, શરીરતી ખરન# (પ્ુજ્લી), પાંડુ, રતવા, મોજન અતે 
લોહીમાંથી પૂટી' નીકળનારા ચામડીના રોગો પેદા ચાય છે. 


“ખાટા રસની આટલી ચર્ચા પછી આપણે સમાજ એના તરફ 
ઉપેક્ષાવૃત્તિ પણુ નહિ દાખવે અને છતાંય એને! અતિ ઉપયે(ગ પણુ 
નહિ કરે, તા એમાંથી નીરોગિતા અને દીર્ઘાયુખ્ય મળરો, 


ધ ભારતીય આયુર્જેદમાં આ રસોઈ ઔષધીય તાકાત આપનારા 
ઔષધો છે, એ દણિએ આપણા મમાજે એતો વિચાર અને વ્યવહાર 
૩૨૧ નતેઈએ. 


લિભામ બોજો : અપ્ણાર ૫૯ 
આયુર્લેદમાં મધુર રસ 
ભારતીય આહારરાસ્માં શરીરના પોઘણુ માટે જે ખોરાક અતે 
ઔષધોને નિર્ણય કરવામાં આશ્યો છે, તેમાં ખીશ્ત કોઈ પણુ વિજ્ઞાન 
કરતાં ઘણે અશે વિચિષ્ટ ગ્રકારની વતન દરદ રહી છે. 


આળન્તતું વૈજ્ઞાનિક આહારરાસ્ત્ર ખોરાકમાં માણભતુ' જવન ટકાની 
રાખવા માટે કેટલા ઘટકો ડેલેરીઝ-શક્તિ જેઈ એ તેતો વિચાર કરે 
છે અને એ કેલોરીઝ મેળવવા માટે ચોક્કસ પ્રકારના, ચોકસ તતવો. 
વાળા ખોરાકની ભલ્ષામણ કરે છે. અમુક ટકા ફેટ, અમુક ટકા 
કાર્માહાઈડ્રટ્સ, અમુક ટકા ગ્રોટીન વગેરે જુદાં જુદાં નામો દ્રારા 
એને નિદેજશ થાય છે; પણ આ પ્રકારના ખોરાકથી રોગજન્ય સ્થિતિમાં 
કે પ્રકૃતિભેદથી કેટલીક તખત તુકસાન થઈ «વાતે ભય રહે છે 
દાખલ તરીકે વાતપ્રદૃતિવોદ માણુભ હેય અતે પોધણુ માટે ગર્બીનાં 
તત્ત્વોની “ફર હેય, પભ જે એ ચરબી મેળવવા માટે ધી ખાય તો 
તુકસાન થઈ ખેસે. વાતપ્રકૃતિ કે વાતવ્યાધિમાં થી ત્યાન્ત્ય છે. અને 
છતાંય પોષણુ તો ટકોવી રાખવું ન્નેઈ એ, એટલે આ ચરખીનાં તત્ત્વો 
માટે ચરખીનાં તત્ત્વો જેમાં રહ્યાં છે એવું તેલ કે તેલના સિદ્ધ કરેલાં 
ઔષધો લેવાથી ફાયદો મજે છે. ઘી એ પિત્તશામક _ગણાય છે, તત્યારૅ 
તેલ એ ઉષ્ણુ અતે _વાતશામક છે. “આટવી ઝીણવટભરી ૬દૃષ્િથી 

* ભારતીય વિત્તાતે વિચાર ક્યોર છે. 


આ વિચારણાની પાછગ જે સ્પષ્ટ દિ અને સમજણ આપણા 
બરાકમાં રહી છે, તેમાં પણુ એક વિરિષ્ટ ગકારની મૌલિકતા પડી 
છુ. આન૮નુ' વિજ્ઞાન પદાર્થમાં ર્હેવી શૃડ્તિતે વિચાર કરે છે, ન્ત્યારે 
શાર્તીય ઔષધિવિસ્તાન પદાર્થમાં રહેવા રસો અતે સુણતત્ત્તતે વિચાર 
કરે છે. કઝ 


માણસના શરીરમાં રહેલા ત્રણ દોષો--વાત, પિત્ત અને કફ અતે 
પચમહાભૂતો--પાણી, પૃદરી, આકાર, તેક અને વાયુના અંચે(ની 


હર્‌ આપુવે'દનું છવનદશ'ન 


અવવરિયત થઈ ન્નય છે, એમાં ગરમી અને આળપ આવી ન્નય 
છે અતે પરિણામે કોઈ પણુ ખોરાકતે પચાવવાની શક્તિ એ એઈ 
ખેસે છે. 


આમ, જેમ મધુર રસ શરીરના પોપણ માટે મહત્ત્તતો ભાગ 
ભજવે છે, તેમ એતો! અતિયોગ શરીરના પ્વસમાં એટલે! જ કારણુ- 
જૂત્ત હોય છે. 


ભાર્તીય વૈદકશાસ્ત્ર તો કહે છે કે કોઈ પણુ વસ્તુતો હીન, 
[મિથ્યા કે અતિયોગ હમેશા રોગોને જ ને!તરે છે. 


ષ્થા, નીચેના રોગમાં એને! ઉપમોગ ત્યાન્ય ગણાવો જોઈ એ. 


(૧) કફજપ્રકૃતિ હોય, (૨) વાર'વાર દમ, શાસ, કાસ કે શરદી 
થઈ જતી હોય, (૩) ગૂમડાં, ઘાચં કે કોઈ પણ પ્રકારને! લેણડીવિકાર 
થતા હોય કે થયે! હોય, (૪) વાઇ અને હિસ્ટીરિયાં આવતાં હોય, 
(પ) માંડી પેશાબનો રોગ થયો હોય, (૬) અતિશય મેદ વધી ગષે હોય, 
(૭) ગળામાં ચાંદાં-ગરમી દેખાતાં હોય, (૮) વારવાર આંખો આવતી 
હેય કે ખીલ થતા હોય, (છો અજર્ણાના કારણુ ઊલટી, ઝાડા યતા 
હાય, (૧૦) નાનાં બાળકનો વિકાસ રૂ'ધાયો હોય અને કાયમી ખૂબ જ 
ખશાક લેતાં હોય છતાંય નખળાં-પાતળાં રહેતાં હોય, (૧૧) ઘા વાગ્યો 
હય કે એમાં પાક થયો હોય, (૧૨) વારવાર નાક બઝાઈ જતુ હોય 
કે એમાં છોડ જામતું હોય, (૧૩) પેટમાં કૃમિ ચયા હોય, થતા હોય 
અને પરિણામે એમાંથી નાના-મોટા ઉપદ્રવાના ભોગ થવુ' પડતું હોય. 


એક્લો મધુર રસ હમેશાં પચવામાં ભારે છે એટલે એને ગણુ 
મળી સહે એ માટે એની સાથે હમેશાં ગમૃતિગત કે દોધગત સ્થિતિના 
વિચાર કરી એમાં ખીદ્્ત રસોવાળા અનુપાને! યોજવાથી હિતકારી 
થાય છે. 


મધુર રસતે! આટલે વિચાર આપણને નીરેોગિતા આપવામાં 
મદટ્ડ્પ બને, 


1વેભપ્ગ ખબીવ્ત $ અઅધ્હેપ્ર કઝ 
આયુર્વેદમાં તીખો રસ 


ઔષધ અતે ખોરાકની દુનિયામાં તીખા રસની ઓળખાણ 
આપવાની ભાગ્યે જ જરૂર છે. મરી, પીપર, પીપર, અઠ, મરચાં, અજમા, 
મુવા, તુલમી, ફુદીનો, આ! આદુ વગેરેના અ આપણુઆપણા સર્નિદ્ય નવહોરમાં 
ઉપમોગ કરીએ છીએ. કારણ ડે ખોરાકના પાચન માટે એની અનિવાર્ય 
૪રૂર રહી છે, ખાટા રસના એક આનુષંગિક રસ તરીકે પણુ એનો 
ઉપયોગ જરૂરતો છે. ખટાશ એકલી જેટલી ઉપયેડગી ખને છે તેના 
કરતાં એમાં તીખાશ ભળવાથી એ વિશેષ ગણપદ બને છે. આમલીની 
ચઢટણીમાં મરચાં ભળવાથી અતે લીંબુ સાથે આદતો ગસ કૅ તૂલમી 
કુદીનાનો રસ ભળવાથી એ વિરેવ સ્વાદિટિ અતે આપણા શરીરને 
જેની વિશેવ જરૂર રહે છે તે ખોરાકનું પાચન કરનાર પિત્તને પેદા 
કરનારું બને છે 

“ માણસને પોતાની નીરાગિતા માટે, ત્રણ વસ્તુની જરૂર છે-- 

દીપન, પાચત અતે વિરેચન. ખોરાકનુ ઉદીપન યાય, ખોરાક પચીને 
શકત મળે અને ખોરાકમાં રહેલા નકારમાં તત્તેત મળરૂષે ખહાર 
ચાલ્યાં નનય-આ ત્રણુ ક્યા જેટલી નિયમિત અતે વ્વવસ્થિત થાય 
છે તેના પ્રમાણમાં માણસને નીરાગિતા મળી રહે છે 

તીખા રસ આ ત્રણ ક્યા વ્યવસ્થિત કરવા માટે સહાયરૂપ 
બને છે. એનાથી ભૂખ ઊઘડે છે, એટલે જેને મંદાગ્નિ હોય, ખોરાક 
આછે લેવાતા હોય અને હમેશાં પૅટ ભરેલું જ લાગતુ હોય _વૈવા 
દરદી માટે આ રસનું સેવન હિતકારી નીવડે છે. 

આપણે જ્ણીએ છીએ કે કેાલેરાતે! ભય'કર શગ આ અજણું-- 
મહાગ્તિમાંથી « આવે છે. એટલે આ મદાગ્તિ-ચ્ચજણું દૂર કરી 
ડોકેરાને આવતો અટકાવવા માટે એવાં જે કેટલાંક ઓપધે છે 
તેમાં આ તીપ્યા રસનું જ માધાન્ય રહયું છે. ડુઝજા, લસણુ, મસ્ચહનાં 


અનેક કલ્પા આ કોલેરા ઉપર છે તેની પાછ્ળ આજ તીખા રસની 
તાકાત પડી છે. 


12 આપ્સુવે“દતુ* જીવતદાન 


તીખો રત પાચનકાર્ય કરે છે એટ્લે સહજરીતે જ રરીરમાં 
સંગ્રહાચેલે-ભરામૅલો મળદોષ પાકીને બહાર ધકેલાઈ ન્નય છે. આ 
મૂળદપના સંસ્‍્રકને કારણે “૪ કેટલાંક ખીન્ત' દર્દો થાય છે, એમાં 
મેદ પણુ એક મહત્તનું દશ્દ છે. પાચનની તાકાત આપતો તીખો 
રસ ચરખીનુ' પણ પાચન કરી નાખે છે અને પરિણામે મેદ એછો 
થઈ ન્તય છે. 


કક્નપ્રધાન અઆળસપણાનું દરદ એ પણુ એક આજતુ' પ્રસરહું 
દરદ છે. આખો દ્વિસ પવ્યા રહેવાનું” મન ચાય, કાયમી શરદી થાય, 
કફ પડે અને શરીરમાં નબળાઈ લ્લાગ્યા કરે તેવી સ્થિતિમાં પણ 
ખોરાકમાં પ્રકૃતિને અનુરૂપ પ્રમાણુસર તીખો રસ લેવામાં આવે તો 
“આરામ થઈ ન્નય છે. સરદીમાં આદુને! રસ ને મધ કે ચોસડપહોરી 
પીપર આપવામાં આવે છે તેની પાછળ આ ન હેતુ રહલો છે. 


કફ દૂર થાય એટલે એના પાયામાં રહેલો! આમ તો દૂર થવાનો 
જ, કૈ જે આમથી અતેક પ્રકારનાં દરદો આવી પડે છે. આમના 
સગ્રહમાથી એને! સડે! થાય, એટલે કૃમિ પેદા થાય; અને સ કૃમિતી 
ઉપદ્રવ એટ્લે તો આંતરડા અને જ્ઞાનત'તુએનાં અનેક દર્દો. આવી 
સ્થિતિ દૂર કરવી હોય તે! કૃમિતે દૂર કરે તેવા તીખા રસતો ઉપમેોગ 
રજિદા વ્વવકારમાં સ્તીકારી લેવા ન્તેઈએ. 


ગર્‌ીખ માણુસો આ તીખે ર્સ મેળવી લેવા માટે હ'મેશાં ડુ ગળી 
ખાયુ છે, મરચાં "ખાય છે અને નીરોગી, શક્તિશાળી રહે છે, ન્યારે 
આપણે થ્રીમત કે મષ્યમ વર્ગના લેકે! ડેવળ જીભને ભાવે તેવો! જ 
વિકૃત ખોરાક લઈએ છીગએ કે જે ઝેરર્પ નીવડે છે. આપણા સમાજ 
ોરરાક અતે પોષણુ પચાવવા માટે ખે વિભાગમાં વહેચાઈ ગયો છે-- 
એક “મ જીરું ખે ટર, ૧ 'બિસ “સથી અમ ર િઉરદ 
પદાર્થો દ્રારા આ તીખા પદાર્થો લે છે અને ખખાસ કરીને તેલના સંભાર, 
મસાલા દ્વારા, કે જે સ્મતિસય તીત્ર બની ન/તા હોવાથી એને! ગુણ 
મળવાને બદલે તુકસાન કરે છે. 


ધિભપ્ઝ બીજો “ અપ્હપ્ક ક્પૂ 


આપણે ન્તેયુ કે તીખા રમથી આમ એમાથી પેદા થતો કફ, 
ચરની, મદાચિ દૂગ ચઈ નનય છે અતે મળવિસજત કગ્નારા 
અત્રયવાતે ખશ મને છે 


પરતુ આપણુ અ! પહેના જઈ ગયા છીએ તેમ “તે વધારે 
પ્રમાણુમાં અઃ ન્ગો લેવાય તોપણ એથી એટન જ નુકસાન યાય છે 
ખાસ કરીને વધુપડતી તીખાશ લેવાથી ધાતુએનો અતે પોવણતે 
હ્ષય થાય છે સરીમ્માં એક પ્રકારની તીન ગરમી પેદા ચાય છે, મળ 
સુકાય છે અને પરિષામે એને બહાર ડા*તા તકવીફ પડે છે, કાયમી 
બહ બત કરીને મળને કારવાની ટેવથી હરસ થઈ જમ છે એમાથી 
લોદી પડે છે અને આ લોહીની એણખ્પમાથી નગળાઈ-પાડુતા 
આવે છે 


વધુપડતી તીખાશ લેવાથી એક ગક્તપિત્ત નધમતેો વ્યાધિ કે 
જેમા કોઈ ને કોઈ જગ્યાએથી--તાક વાટે નાખે ફૂ?, છાતી વાને 
બળખામા લોટી આવે કચારેક પેશામ અતે ઝાડામાં પણુ લોહી પડે 
તેનુ ચિતા પેદા કરનારુ દરદ આની પડે છે લોહીની ગરમી વધે અને 
શરોરનુ પોષણુ તૂટે એટલે સહન રીતે જ એ હ્ઞાયમાં બદનાઈ ન્તય છે 
અને દરદીતે નુકસાન કરી ખેમે છે 


કૈટલીક વખત લોહીની ગગ્મીં વધે અતે શરીગ્નું પોષણુ તૂછે 
એટલે નાના બચ્ચાવાળી માતાતુ ધાવણ શોષાઈ «ય છે, એમા 
વિક્િયા આવે છે અને પરિણામે ધાવણુના અભાવે નાના બગ્ચાંતે 
હેગત-પરેશાન ચવુ પડે છે અને બાળક રાક્તિહીન બને છે 


એની «૮ રાતે તીખા પદાર્થોથી તીર્ક અતે રજ, કે જે સામાન્ય 
રીતે રૂરોર્ની પદ આતે ગભ્સ્યાપ્ટ ધાતુએદ છે તેતે પ્ણ ટૂય 
થાય છે અને પરિણામે ગર્ભસ્થાપક ડ્રિયા નયશી પડે છે, અતે ભાવિ 
અત્તાનનુ દેહગધારણ નગી રહે તે) ગ્થિતિ “1 તીખા પદાર્થના 
અતિમેવનથી આવે કે 


ડક આઘચુવ'દનુ' «વનદશ'ન 


સ્રીઓને ને અતિ: તીખા પદાર્થો કાયમી લેવાની ટેવ હોય 
તો એથી એનુ" લોહી ગરમ-તીત્ર બતે છે, એમાં બગાડ થઈ ન્નય 
રેં અને કેટલીક વખત રક્તવિકારના પણુ બોગ થતુ પડે છે. અને 
આવી દૂષિત સ્થિતિમાં જે ગભધારણ થાય છે તે પણ્‌ શેટલુ' ઉશકૅરાયેલું 
રહૈ છે ડે જેના પરિણામે માતાને વારવાર કસુવાવડ થઈ ન્નય તેવા 
રતવાના રોગનો ભોગ થવાય છે. કેટલીક વખત ગર્ભસ્થ બાળકને 
જન્મ પછી ગૂમડાં નીકળે તેવે! સ્‍્તવાનો રોગ લામુ પડે છે અને 
આ દરદ માતા અતે બાળક ખંનેને તુક્સાનકારક નીવડે છે. 

આમ, અતિશય તીખા પદાર્થો લેવાથી બળતો ક્ષય થાય છે 
નબળાઈ આવે છે અને શરીરના એકેએક અંગમાં એક વિક્વિણ પ્રકારનું 
શળ, વેદના અને કળતર નેવું લાગ્યા કરે છે. કળતર વખતે આ 
સ્યિતિમાં ઝીજ્ઞા તાવ રહેતો હરો એવો..વહેમ ન્નય છે. આવ દરદીનું 
મોટું; કાયમ મૂ જુ -શોષાઈ ગયેલું લાગ્યા કરે છે, રોષ પડ્યા કરે છે અને 
દિવસે દિવસે શરીરમાં કાળારા આવતી જાય છે. 

વૈસાનિક રીતે આ સ્થિતિતો વિચાર કરીએ તો રોગવિજ્ઞાનમાં 
જે દરકે વિટામિન “સી” ની ખામીમાંથી પેદા થાય છે, તેવાં તમામ 
ચિહ્ધો આ દરદોમાં જેવા મળે છે. ન 

આપણા સમાજે આ રસોનો વિવેકણુદ્િયી વિચાર અને વ્યવહાર 
ડેરવો! નનેઈએ કે જેયી એના ચુણુતત્વો આપણને નીરાગિતા આપે 
અને એના અતિપણાના રોષરરદ્ેમાંથી બચી જવાય, 


આયુર્વેદમાં તરે રસ 


સામાન્ય રીતે રૉર્નિદા જવનવ્વવહારમાં આપણે તૂરા રસ વિષે 

બહુ જ ઓણું જાણીએ છીએે. ભાગ્યે જ એને ચીવટપૂવ*ક ઉપયોગ 

રીખએે છીએ, પણ ખ્તાંય કુદરતી રીતે એે રસતત્ત્વો મળી રહે એ માટે 

ર જેવા મસાલાઓ દ્રારા એને! રાન્ત્દિ વ્વવહારમાં ઉપયોગ કરવામાં 
“આવે છે અને એ રીતે આપણે નીરોગી રહીએ છીએ. 


વિભા? બીજે : આણપર દૃણ 


તૂરા રસતે! સ્વભાવ શરીસ્તી માંસપેશીઓતું સંક્રેચન કરવાનો 
અને એતે મજબૂત બનાવવાને છે. તૂગ રસમાં રહેવી ર્હાતા-શૂકા- 
પણાને કારણે એના સેવનથી કરને ક્ષય-નાથ થાય છે. 


કફ એ તો પચ્યા વિના પશ્યો રહેશે! કાચો આમ હોય છે. 
તૂરો રસ આ આપતુ સોપણુ કરે છે, પચાવી નાખે છે અતે પરિણામે 
કફજ વિકૃતિ દૂર થાય છે. 


હવામાનમાં «7 કકની પૂરી શકયતા ભરી હાથ એવી વસંતત્રડતુ 
જેવા ગતુકાળમાં એટવા જ માટે તૂરા રસ અતે સૂકા, રૂક્ષ, કફધ્ન 
ખફા લેવાનો નિરેષ્શ છે. 


તૂરા ગ્સથી એક વિસ્તિજ 1દૈયા ઉપર પણ્‌ અસ2 થાય છે. અને 
તે પિત્ત દોયતુ શમન કરવાની. લીવર, નરેળ અને એવાં # ખીર 
પાચક રસે! છેડનારાં અવયવો ખગડે યારે વરા રક્ષ લેવો અનિવાર્જ 
બને જે. 


કમળો એ પિત્તપ્રકનપતો નાધિ છે, એટલે જ એમાં તૂરા રસથી 
ભરપૂર આમળાં ઉપયોગમાં આવે છે. 


પિત્ત વિકાર્તે કારણે થયેવા લોહીવિકાર્માં હળદર જેવી તૂરી 
વસ્તુઓ છૂટથી લેવાની હોય છે. 


મધુપ્રમેહ જેવા વ્યાધિમાં પણુ આ જ તરે! રસ વિશિછ પ્રકારનુ 
મહત્વતુ સ્થાન ઘરાવે છે. 


લોહીની ફીકાશ આવી હોય તેવા દર્દમાં પણુ લોહીતે ૨ ગવાનું 
કાર્ય-રજ્કપિત્ત પેદા કરવાતુ કાર્ય પણુ આ જ તૂરા રશ કરે છે અને 
પરિણામે પાકુ જેવા દરરો દૂર્‌ થાય છે. 


વૈજ્ઞાનિક રીતે તૂરા રસમાં ટેનિત નામનુ તત્ત્વ વિરોષ હોવાથી 
અને એ તત્ત્વમદે આળપને રૂઝવવાનો ગુણુ હોવાથી કોઈ પણુ જગ્યાની 
ગમ્મી, આળપ, ચાદા એના ઉપમૅડથી દર થઈ શકે છે 


હદ અપ્યુવે"દતુ' જીવનદશ”ન 


સ ફાયમી ચાદાં પડતાં હેય તેવા લોકો બાવળની છાલનો 
ઉકાળે! ફરી ગમેના કોગળા કરે અને ચોદ થોડુ” પાછળથી એ પીએ તો 
થોડા જ દિવસમાં આંતરડાની હડક થઈ જય છે. આમ, આ દર્દમાં 
પણુ તૂરે! રસ જ અત્રસ્થાન ધરાવે છે. ક 

તરા રસતું એક મહત્ત્વનું કાર્ય કોઇ ને કોઈ જગ્યાએથી લોહી 
પડતું હોય તેવા રક્તાપિત્તના દરદને દૂર્‌ કરવાતું છે, અગ્રે વિતતાનમાં 
જેને સ્કર્વી કહે છે તેવા વિટામિન “સી*ની ખામીવાળા દર્દમાં 
તૂરો રસ ઉપયોગી નીવડે છે. 


કડવા રસની જેમ તૂરો રસ પણ કફનું શોષણ કરતો હોવાથી 
મેદ-ચરખીતે દૂર કરી શકે છે. ર 

તૂરા રસની સંકોચનશક્તિથી સ્્રીએઓનાં પણે કેટલાંક દરો દૂર 
થઈ થકે છે. આસોપાલવ તૂરો હોવાથી લોહીવા અને ગ્રદર જેવા 
સ્રીરોગમાં એે હિતાવહ ગણાય છે. પ-ચવલ્ફલ ક્વાથને। ગણધર્મ તૂરો 
હોવાથી એતો ડૂશ ગર્ભાશયની આઆળપ, સજે, નબળાઈ, શિથિલતા, 
ફે ગર્ભાશય સ્થાનભ્રજ્ થઈ ને નીચે આવી જતું હેય કે એમાંથી કાયમી 
સફેદ ગ્રવાદી તીકળ્યા કરતું હોય તેવી સ્થિતિ દૂર કરી શકે છે. 

આઘું જ ખીજું દરદ એ મરડૅ છે. એમાં પણુ આંતરડાંતેો 
સોન્ને અને આળપ હોય છે; એમાંય ચીકણો આગમ ઝાડા વાટે પડતો 
હાય છે. આથી ,મરડા, ઝાડામાં પણુ આ તરે! રસ ઉપયોગમાં આવે છે. 

આમ તરો શસ શરીરની નારોગિતા ટકાવી રાખવા માટે 
મહત્ત્તની ઓષધિ બતે છે. આમ છતાંય જેમ દરેક વસ્તુતે મર્યાદા 
હેય છે, તેમ તૂરા રસના અતિસેવનથી પણુ કેટલાંય દરદે। પેદા ચ ય છે- 


“ખસ કરીને રારીરની માંસપેશીએઃ વિસેષ સંકેચાવાથી હદયશૂળ 
ઠે પીડા યાય છે, હાથષગમાં દુખશે ઊષડે છે અને વા ઊય:ો હેલ 
તેવુ' લાગે છે. કયારેક આંતરડાંના અતિસંક્રોેચનથી આફરો ચડે છે 
અને મે!ડું' શોપ મારે છે, લોહીનુ રુધિરાભિસરણ કરનારી નમે!વુ' 

; સંકોચન થાય ત્યારે શરીરમાં કપવાત જેવું લાગે છે અને શરીર ફરકથા 


પ 
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કરે છે. આથી નીચેતા દર્દીએ એ જર૩રિયાત વગર તૂરો રસ લેવો" 
હિતાવહ નથી. 
(૧) આંતિશય કબજિયાત હોય (એમાં હરડે અપવાદ છે). 
(૨) શરીરે વા ઊપડથયો હોય. 
(૩) હિસ્ટીરિયા, આંચકી કે વાઈ આવતી હોય. 
(૪) પોષણની તાત્કાલિક “ર૨ હેય તેની સગર્ભાવસ્યામાં. 
(૫) તૂરો રસ ગ્રરતા (સુવાવડમાં)તે તો ન જ આપવો. 
(૬5) લકવા કે જ્તાનતતુઓના દરદોમાં. 
*(૭) પોષણને અભાવે પૈદા થયેલા ક્ષય-શોષ જેવાં દરોમાં. 
(૮) ૨હ્દાવસ્થામાં કૅ નાનાં બાળકોને. 
(૯) ધાતુક્ષીણૃતાની નબળાઇ, અશક્તિમાં. 


આટલી સપણ સમજણુ તૂરા રસની રાખીશ તે! નીરેગિતા મળરે. 


આયુર્વેદમાં કડવા રસ 


આર્‌ગ્યમાં સહાયરૂપ થનારો રસ એ કડવો રસ છે, આયુવે*દ- 
શાસ્્રમાં તો એવાં કેટલાંય ઔષધો છે કે જેને કટુપાદિક-૩ઝડવા ખ્તાંમ 
પોષણુ અને શક્તિ આપનારા ઔષધ તરીકે પાતિકા આપવામાં આવી છે. 
સામાન્ય રીતે આપણા સમાજમાં એવે! ભ્રમ છે કે કડવાટ 
ન 

તેણ માંદગીમાં જ લેતાય. પણ્‌ માંદગી ન૮ ન આવે એ માટે કડવાટ 
લેવાતુ' કોઈને સૂઝતું” નથી. એટલે જ પણા ખાનપાનમાં સેથી 
જેવી કડવી વસ્તુ યોને યા ખીત્ન સ્વરૂપે શરીરમાં કડવાટ ન્નય 
એવી પ્રથા પાડી દેવામાં આવી છે. નાના બાળકોને તો એક મહત્ત્વતી 
₹#૩રિયાત સમજતે જ કડવાટ આપવામાં આવતી હતી અને આજેય 
કેટલાંય કટ બામાં તાનાં બાળકેતે કડવાટ આપવાતો રિવાજ ચાવુ રલ્રો 
જે. ર સ્િત,અતતસત2], જ્નાસછા, મ્ય હે ફે શંક્ચાતી, હાર. મદાર. 
અને વાયુને હરે છે અને માંદગી પછીની અશક્તિ્માં રાક્તિ આપે છે. 
છદ્જજવની કડવાટ મરડે “ટૂર કરે છે. ગળોની કડવાટ તાવના દેષેની 


અપ્ચુવ“દતુ' જીવનદરા'ન 


કિ હિ કરિયાતું અને કેડુની કડવાટ લીવરના દેવોમાં ફાયદાકારક 
રે જ રીતે ન્ત્યા કાંકચા અને કાળીજીરીને! ત્રચાર છે 
1ગ્યે જ પાદાં પડે છે શહેરીજવનમાં આ વગ્તુ 
“-૬મપાતનલપામા આવી છે એટ્લે ન નાનાં બાળકો ઝાડા, અજીર્ણ, 
લીવરદોધ અને તાવના નાનામોટા મકાર્ના બોગ બતીને માંદલા જ 

રહે છે. કડવાટ એ તો બાળકોનુ અપૃત છે. 


કડવા રસથી આપણે જે ખોરાક ખાઈ એ છીએ તેત પાચન થાય 
છે, પરતુ ન્ત્યારે પાચનકાર્ય મદ કે અનિયમિત બતે છે, ત્યારે જ 
ખોચક્ના ઝેરોમાથી નાનામોટા-મદાસિ, અણ, ગેસ, મરડો અને 
તાવના જેવાં દરદો પેદા થાય છે આ દરદેતે કડવાટ દૂર કરે છે, 
ને કૃમિઓને! નાશ કરે છે. 


કેટલીક વખત માતાના ધાવણમાં દેવ હોવ છે, ત્યારે માતાના 
વાંકે જ બાળક માંદુ પડે છે. આ ધાવણરેોષ દૂર કરવા માટે પણ 
કડવો રસ ૦ હિતકારી બને છે. 


કડવા રસતે મહત્ત્તતો ગુણુ લોહીને શુ& કરવાતો અને લોહીમાં 
રહેલાં કેરાતે દૂર કરવાતેો છે. લી'્વડે! કડવો! છે, એટલે નટ એ ચામડીનાં 
અને લોહીવિકારનાં અનેક દર્દોમાં ઉપયોગી બને છે. 


કડવા રસવુ એક વરચિજ્ કાર્ય કોઈ ને કોઈ જગ્યાએ પસ થયું 
હે૧ કે થવું હોય તેવા દરદમાં એ પસને દૂર્‌ કરવાતુ છે. કડવા રસના 
સેવનથી પસ સોધાઈ ન્નય છે એમાં પેદા થવેવાં જ્તુએ નાશ 
પામે છે. અને આપણે જેતે આધુનિક જમાનામાં સેપ્ટિક શખ્દથી 
ઓળખીએ છીએ તેવા તમામ પ્રકારન( દોષો કડવા રસના સેવનથી 
દૂર થઈ શકે છે લીબડાનાં પાન અને ફૂલથી મે" અતેક પકારના 
અરાબ ગૂમડા (દુણ્વણૂ), ધારા અને ચામડીના રોષે! દૂર કર્યા છે. 


કડવા રસ જેમ ખોરાકને પચાવે છે તેમ, જે મેદવાળે માણસ 
ઘોડા દિતસના ઉપવાસ કરી કડવા રસનાં તેની મફતિને માફક આવે તેવાં 
એપષધેતનો ઉકાળે પીએ તો સ્વાભાવિક રીતે જ મેદ ૬ર થઈ શડે છે. 


# 
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ગમે તેવા મેદ અતે ચરમીના દરદમા ઉપનાગી બનતે। ગૂગળ સ્વાદે- 
કડવા જ છે અતે આથી જ એ હિતકારી ખની શકે છે 

ફડવા રસની આ ફલશ્રુતિ છે, તાય એમા પણુ વિવેક રાખવાની 
જરર રહે છે એંતુ સેવન જેમ પમોરરાકતે પચાવે છે તેમ એતુ અતિ 
મેવત રારીરની સપ્ત ધાતુઓતે પણ પચાની 'તાખે છે અતે પરિણામે 
શરીગ્મા મૃશતા-નબળાઈ આતી નજય છે 

પાષણુના અભાવે જ શરીરના સાધાઓ કને છે, એમા વા 
ઊપડચો હોય એવે! દુખાવે! થાય છે, એમા આતરત્વચા શુષ્ટ થઈ 
ગઈ હોય છે, “અને પરિણામે અવયવોનુ હનનથનત કરતા પીડા 
ઉત્પન થાય છે અતે અગા પણુ ખેચાય છે 

પોષણના -મભાવે «૮ મગજની નગળાઈમાથી બ્રમ અતે કચારેક 
તમ્મર-ચષ્ફર જેવુ પણ્‌ થઈ જય છે કડડા રસતા અતિસેવનથી 
પેદા થતા આ દોષે। છે, આથી તીચેના લોષ્ને જરૂરિયાત વગર્‌ 
કડવે। રસ ન આપવો ન્તેઇએ, અથવા એ દોધેતે દૂર કરે તેવા અતુ 
પાનવા॥ા ઔડધે સાથે યોજીને આપવો! જેઈ એ 

(૧) દૂબળા, પાતગા, નખળા લોકોને 

(૨) શરીરમાં વા ઊપડચો હોય તેવા રૂક્ષ બનેના દરદીઓને 

(૩) રહ માણસોને 

(૪) નાના બાળડેને ગ4પણુ કૈ દૂધ સાથે, કે પાહળથી આપી 

શકાય 
(૫) નીર્યની એપ હેય કે જાતીય રાક્તિ ક્ષીણ ચઈ ગઈ હેય 
તેવા લોકોને 

(૬) લકવા કે જાનત તુતી નબળાઈવાળા દરદીને 

(૭) પોષણુતે અભાવે પેદા થયેના દરદવાળાતે 

(૮) સગર્ભા સતીને 

(૯) આધાત-ગ્રત્યાધાત કે પકાડ-ચો1ટ લાગી હોય તેવા દરદીને 


“ ઉઝત્દતુ સ્ઝડ-ક્નદન્કન 


પરજ 
ડિ 
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પ્રો ઔષધની દષ્ટિએ -કોઈ પણુ માહ્ગુસ આયુવે'દના 
મેક સમજણુ મેળવી લે અને એનો! વિશ્વાસપૂર્વક 
1 નીરોગી રહે. 


આયુર્નેદમાં ખારો રસ 


. આપણા લોકજીવનમાં ખારા રઞને રામર્સ કહેવામાં આવે છે. 
માણુસના જ્વતમાં એક આદર્રા તરીકે જે સ્થાન ભગવાન થીરામનું 
સ્વીકારાયું છે તેવું ૮ સ્થાન આપણા આહારશાસ્રમાં ખારા રસતું છે; 
માટે 7 એને રામરસ જેવી સરસ ઉપમા આપવામાં આવી છે. ગમે 
તેવી સ્વાદિષ્ટ વાનીઓ હોય, પણુ જે એમાં સીડ્નહે હેય ડે એતા 
ત્રમાણમાં એષા-વધતાપણુ” આવી ગર્યું હોય તો એ ભોજન નીર્સ બની 
ન્તયુ છે. માણુસની સ્વાર્દેન્દ્રય અસંતોવી બતે છે, કારણકે માણસના 
આરિગ્ય માટે અતે એના અશિને પ્રદીપ્ત રાખવા માટે સ્વાદ-સ્ચિ 
એ જ મહત્ત્વની વસ્તુ છે. નને આ સ્વાદને મગટ કર્વાતી લાગણી જ 
ચાલી જય તો એમ સમજવું કે એના આરોગ્યમાં કચાંક દોષ પડ્યો 
છે. એટ્લે, આ રસેન્દ્રિયાને નિયમિત-વ્યવગ્થિત રાખવા પાટે જ 
આપણા આહારમાં આ ખારા રસનું' મહત્ત્વ સ્વીકારાયું છે. 

ખારા રસનું મધાનકાર્ય ખોરાકનું પાચન કરવાતું અને ઉટ્દીયન 
કરવાતું છે. એ દૃષ્રિએ આંતસ્ડાંનાં જુદાં જુદાં દરદોમાં એનો અતુ- 
પાનભેદશ્રી ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. 

સંચળ એ મીઠુ છે અને તે લેવાથી આંતરડાંમાં સંત્રહાતો પવન 
છૂટે છે. સિંધવ એ પણુ મીઠાને! જ ગ્રેકાર છે અને એ લેવાથી 
મોઢામાં જે ચીકણા કફનાં જરળાં ન્નમીને સ્વાદેન્દ્રિયના કાર્યને અટકાવી 
દે છે, તે દૂર થાય છે. અને એવી «૮ રીતે ખીંડલવણ, કાચલવણ 
વગેરે પ'ચવલણુના ગ્રકારે] ઉપયોગમાં લેવાય છે. 

ખારા ર્ર શરીરનું રોધન કરે છે અને શરીરમાં ન્નમેલા દોષોને 
દૂર્‌ કરે છે. આ દોષની દષ્િએ જ આપણે અવાળ ચક્યા હોય યારે 
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મીઠાના કોગળા કરીએ છીગે ગળાત] કાકડા, મોજે વગેરેમાં પણુ 
એ અવયવોની ઉપર જામેલાં નળળાં-વિન્નતીય દ્રયો મીઠાના ગરમ 
પાણીના કેગળાથી જ દ્ર કરવામાં આવે છે. દાંતને સડો થત્તા હોય, 
એમાથી પભ-પરુ આવતા હોય ત્યારે પણુ એ જ ખારા રસનુ દ્રાવણ 
ઉપયોગમાં લૅવાવ છે 

આંતરડાની દષિશે મદાસિ, અજર્ણું, સમહણી જેતા કેટવાય 
રોગોમાં ખારા રસતુ જેમા મધાનપણુ છે તેવુ લવણુભાસ્કર લેવાતી 
ભલામણુ ફરવામાં આવે છે. 


ખાગ રસતુ' એક વિનિજ્દ કાર્ય રોપણુ ડરવાનું છે અતે એ 
દૃદ્િએ જ કેટલીક વખત મીઠાના હળવા પાણીયી ગૂમડાં, ધારા ધોવાનો 
કૅ એતો! પટા બાંધવાનો! ભારતીય આયુર્વેદ દગાગ્ત્રમાં નિદેરા કરવામાં 
આવ્યો જે 

જેકે આ વાત સહજ રીત્તે નવી લાગે એની છે, કાગ્ણુકે 
સહેજ લાગ્યું હોય છે સારે એ ઘો ઉપર મીઠાનું પાણી કે મોડુ' અડી 
જાય છે ત્યારે એ ધા ખૂબ ન બળતરા કરે છે આમ છતાય એ 
એક નક્કર હકીકત છે આ સખધ્રમાં આપણા કરતાવ અગ્રે 
વિસ્તાનના પડિતતોએ ડીક ડીક સંસોધન ક્યું છે અતે આજે આપણે 
જેતે વિલાયતી મીઠાના નામથી એળખીએ છીએ તે એપ્સમ એે્થી 
અનેક દરદો ઉપર્‌ સફળ ગરવેગો નોધાયા છે. પશ્ચિમ જગતના વૈતાનિકે 
કહે છે કે મીડુ' આપણા લોહીમાં રહેવા પોષક ધટકેમાંઝુ એક દ્રવ્ય છે. 


ભારતીય આયુવે"ટ્દે પોતાની ચિકિત્સાપદ્ધતિમાં જે દષ્ટિથી છ 
રમોની રથના કરી છે તેતી આ સગાધન પછી યયાર્યંતા સહન 
રીતે જ સમજાઈ જય છે પથી ઉપરના છવમાત્રતે આ “ખારો રસ 
જીવનગકેતિ આપે છે શરીરના પાચક અવયવે(ને વ્યવગ્થિત ચાખવા 
માટે એની આઓનવાયે જરૂર ₹રીકારોઈ છે. 


મીઠાનુ' મહત્ત્ત અતે «૮ર્રિયાત સમજવા માટે એક પશસૃષ્િતો 
પ્રભાગ ટંકવાતું મન થાય છે. કહે છે કૅ વાદરા પતાના કુટ્ર્તી- 


3૪ આપયુવે“દનુ" જીવનદશદન 


પ્રાકૃતિક ફળોના ખોરાક પછી એના પાચન માટે ન્યાં મીઠાના અડકે 
હાય છે ત્યાં એ પથ્થરને ચાટવા આવે છે. 


આવે આ ખારા રસ રેગવિત્ાનનું મહત્ત્તતુઃ અગ છે. 
માલેરામાં આ ખારા રસના સ'યેઇજનવાળાં સેલાષ્ન વોટરનાં પ્ુન્જેકશને। 
આપે છે. પાચકતત્તવાની ખામીવાળા આ દરદમાં લોહી સાથે મળીને 
પણુ આ રીતે મીઠું રોગમુક્ત કરવામાં મદદરૂપ બને છે. 


કાકડા અને ગળાનાં દરદોમાં પણુ “ખારાશ મ્યુકસ મેમ્બ્રેન્સ 
ઉપરનાં વિશ્તતીય દ્રવ્યોનૅ પિગળાવીને દૂર કરતી હોવાથી ઉપયોગી 
ખને છે. ી 


દુઃ: એ મળરોધક છે એ દષ્રિએ આજના નિસર્ગાપચારકે। 
એની બસ્તી (એનિમા) પણુ આપે છે, અને એ રીતે આંતરડાંમાં 
ભરાયેલા મળને દૂર કરવામાં મીઠાને! ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. 


મીઠાનો આ જનહિતકારરી ઉપયોગ છે, પણુ એ ઉપયોણમાં પણ 
વિવેકની જરૂર રહે છે. આવર્યક પ્રમાણ નીરાગિતા આપે છે, પણુ 
ને એ એતુ ગ્રમાણુ વધી નનય તો એથી પણુ રાગે! આવી પડે છે. 
ખાસ કરીને મીઠાના અતિવપરાશથી નીચેનાં દરદ્દો પેદા થાય છે. 


મીદુ વિશેષ લેવાથી સૌથી પહેલાં ખે અવયવે! ખરાબ ચાય છે : 

ક લીવર્‌ અને બીજી કિડની - આ ખંને અવયવો આપણા શરીરના 

ઝ્રેર્તે સમ્રહનારા અને રોગમાંથી બચાવનારા અવયવો છે, એટલે 

મીઠાના અતિ ઉપયોગથી એ જ્યારે ખરાબ થઈ જામ છે ત્યારે રરીરને 

પાષણુ આપનાર લોહી બગડે છે, અતે લોહી બગડે એટલે અનેક 
પ્રકારના રોગો આવી પડે છે. 


ડિડતી અને લીવર બગડે એટલે સહજરીતે શરીરમાં ઝેરના 
સંત્રહ વષે છે અતે પરિણામે શેક્નના કેટલાક દર્દો-ખાસ કરીયે 
જળોદર, ઉદરરાગા, સર્વા'ગશોય અને શરીરના સાંધાઓ અને 
સમસ્થાનો ઉપર પણુ સોજ્તે આવી ન્તય છે. આથી જ આવા શાથજન્ય 
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દર્દોમાં ચિકિત્સકો મીદુ બધ કરવાની આકરી સલાહ *આપે છે; કારણુકે 
શગનું ત્રૂકો કારણ જ ન્ત્યાં સુધી ટૂર ન થાય «યાં સુધી એનાં ચિહ્ધોને દૂર 
કરવાને પ્રયત્ન કરવો! એ નર્થ છે. 


મીઠાના અતિરેડથી ન્યારે ઝેરોતે! સંત્રહ વધે છે યારે સહજ/- 
રીતે જ લોહીમાં ગરમી આવે છે. ગ પાતળુ', ઉશ્કેસયૅલું અને નબળુ” 
ખને છે અને પરેણામે શરીરનાં સર્વા'ગ અવયવોને પોષણુ અને ર્શાકેત 
આપવાની તાકાત ગે ગુમાવી ખેમે છે. 


આ લોહીના દોષમાંથી નાનામોય કેટલીય પ્રકારના લોહીતા, 
ચામડીના રોગો આવી પડે છે. (પરજ, ગડમ્રૂમડ, દાટર, લૂખસ 
વગેરે અનેક પ્રકારભ્રેદ્થી દેખાતા આ દરદો, આ લોહી વિકારના 
પશિપાકમાંથી ૦૪ થતારાં દરદ છે, એટ્લે એ એને સફળ રીતે દૂર 
કરવાં હોય તા આવાં દરદોમા પણુ માંડુ બંધ કરવું મહત્ત્વનું હોય છે. 


માઠાથી લોહી ખગડે છે, એટ્લે એક રકર્તાપિત્ત નામને! વાધષિ 
પણુ પેદા થાય છે આ દસ્દમાં શરીરના કોઈ ને કોઈ અંગમાંથી 
લોહી પડે છે--ઝાડા વાટે, નાક વાટે, મેહા વાટે કે કેટલીક વખત 
પેશાબ વાટે કે આત'વ દ્દારા પણ એ અતિશય પ્રમાણુમાં આવતું 
“વામાં આવે છે. 


લાંબા વખત સધી ઝાડા વાટે લોહી પડતું હોય, હ મેરા નસ- 
કારી ફૂટતી હોય, કાયમ દાંતમાંથી લોહી-પરુ નીકળ્યા કગ્તાં હોય કે 
બળખામાંથી લોહી આવતું હોય, લાંબા વખત્ત સુધી માસિક ચાલુ 
રહી લેહહીવા થઈ જતો હેધ્ય તેવાં તમામ દરદ માંથી મુક્ત થવું હોય 
તતા આવાં દરદોમાં પણુ મૌડુ' બધ કરવું જરરી જણાય છે. 


7 હમેશ જે લેકે વિદેહ પીડું ખાતા છેપ છે તેવા લોડોનું 
શરીર એટલું બધું ગરમ કે ઠંડુ રહેતુ' હેય છે ડે, કેટલીક વખત 
તતા એમને અડતાં તાવ તો નહિ આવતે હોય ને? કે આય્વું બધું 
ઠંડુ કેમ? એવો ભ્રમ યઈ ન્નય છે. 


છ્કૃ આપુવે*દતુ' છવનદશ'ન 


આ ગરમીથી ત્તાનત તુએ! નબળા પડે છે. મગજતું પોષણુ તૂટે 
છે અને એતું પરિષામ એ આવે છે ઠે એથી દરદીઓની આંખો 
પૃણુ દિવસે દિવસે નબળી થતી ન્નય છે, ઝાંખપ આવે છે. 

લોહીની તાકાત નબળી પડે એટ્લે સ્વાભાવિક રીતે # જે 
લોહીમાંથી શરીરની સાત ધાતુઓનુ પોષણુ અને સંવર્ધન થતુ હોય 
છ તે--રસ, રક્ત, માંસ, મેદ, અસ્થિ, મન્#નન અને શક પણુ નબળાં 
જ રહે છે, પરિણામે માણસની જવનશકિતિનો હાય થતો *તય છે 
અને શરીર કાળું-નબળું પડતુ' ન્નય છે. 

મીઠાના અતિપણાનાં આ દરદે છે. પ'ડિત ભાવમિશ્ર મીડાના 
સદ્-ઉપષોગ અને દુઝુપયોગની ફલશ્રુતિ આપતાં કહે છે કે -- 

શડસિગુસોડકિયાજાલન્તજાટયતાસિણન્‌ ॥ 
વકીરસિસસ્તાસ્તિયકુ'નિનજ સુટ: ॥0 

આમ મીઠું એના મોગ્ય-સપ્રમાણુ ઉપયોગથી અમૃત બને છે 
અતે અતિપણાથી રેગતે પેટા કરે છે. આજે ખૂબ ચીડુ' ખાનારાઓનેો 
વગ વધતો જ નય છે. ખોરાકમાં મીઠુ હોવ ૭તાંય ઉપરથી મીઠુ” 
લેનારાએ પણુ આજે ટીક ડીક પ્રમાણુમાં જેવા મળે છે. આવા 
સૌ લોકો પાતાના આરોગ્ય માટે પણુ મીઠુ" ઓણું કરી નાખસે 
તા એવુ શરીરસ્વાસ્ય્ય ત'દુરસ્ત રહેરે; અને સ્ત્રીઓ પોતાને અને 

ર ખાળકેોને નીરોગી રાખી શકરો. મીઠાના અતિ ઉપમોગથી 
લિહીવિકારન# એક 'અગ જેવો સવાનો રોગ-જ્માં વાળના મૂળમાં 
ચોક્કસ પ્રકારનાં જ'તુએ.-લીખેા પેદા થાય છે, એ આજના સ્રીસમાંજે 
નણી-સમૃછ લૅવુ' જરૂરનું છે. 


યોગ્ય પોપણ માટે સમતોલ. ખોરાક કયે? 


દિવસે દિવમે આજે ખોરાકની શક્તિતુ' અને એની હિતાહિતની 
તાકાતનું વૈજ્ઞાનિક સંશાધન વધતું ન્નય છે. આ ખોરાકના પ્રષો!ગોથી 
“ આજે સમપમ્ર પ્રન્તની લખાઈ પણુ વધારી શકાય છે અને આખી 


ધપિભાગ ખીજો આહપર ૭૩ 


મજના શરીરના બધારણુમાં પર્વિત'ત પણ્‌ લાવી શકાય છે. ખોરાક 
તરડૂની આં દષિ, એ વૈત્તાનિક ધોરણે ઘડાયેલી પાથાત્ય દદ છે. 
આ દૃણિને પરિણામે અ!જે માનવરરીરમાં ખૂટતા તરવે!-પ્રજવકોની 
સમજણુ વધી છે અને વિત્તાન પણ આ સમજણુતે! ઉપયોગ કરી 
લેવા માટે અનેક પ્રકારનાં રાસાયણિક દ્રવ્યોની બનાવટો તૈયાર, કરીતે 
નીરોગી રહેવાતી અનુકૂળતા કરી આપે છે 


ભ્રારસ્તીય આયુવે*દે આ સ્થિતિને ખીજ રીતે વિચાર કર્મ છે. 
આયુવે*દતુ' ખોરાકશાસ્ર પડૂરસોમાં સમાઈ જાય છે ખાટો, ખારો, 
ખો, કડવો, મીડો અને તૂરા રસ તે માણૂસ સમજણપૂર્વક ઉપ- 
યોગમાં લે તો આજના વિનાતે સ્ીીકારેલા ખૂટતાં તતતોતી ખાતી 
* જેવા નહિ મળે. 


આજે તો આપણા ગમાજતે એકલે! ગળ્યો-મયુર રસ જ ભાવે 
છે અને પરિણામે હાડકાંતુ' ખધારણ નગળુ' પડે ત્યારે થૂનાનાં તત્ત્વો 
માઢે રોડધામ કરવી પડે છે વિટામિન 'ડી' લેવા માટે અતેક ઔષધિય 
બનાવટો વાપરવી પડે છે 


એની જ રીતે ખોરાકસાસ્ત્રમાં આજે એક ખીછી સમજણ પણુ 
તધી છે અને એ અમ્લયે!મી અતે અમ્લપ્રતિયોગી ઝુણશક્તિ આપનાર 
ખોરાકની એક દિવસ ન્ન્યારે ઘડ્રસના સમેદ્જતવાળા ખોરાકતુ મહત્ત 
સ્વીકારાતું હતું ત્યારે આવી ખામીને! વિચા? થતો ન હતો, કારણકે 
એ ખામી તનરે ચડતી ન હતી. આજે ક્યારે એનો વિચાર થયે છે 
લાયે આપણે એની કમજણુ મેળવી લેવી જેઈ એ. 


શરીરમાં પટાશ પેદા યાય છે ત્યારે દાત, ગળુ , કાકડા અને 
એવા જ જુદા આતર અવયવોમાં સેને આવે છે અતે ખીડી, તમાક 
પીવાની વૃત્તિ જ્નગે છે. અવા લે!ડે ઉતતેવ્ટ્ક પીણાં પીગ્મે છે. એના 
સ્વભાવમાં ગસ્સો! અને ચિંતા રહે છે બહાર ડરવા જવાની વૃત્તિ 
મરી નય છે અને ઉન્નચરા પણ કરે છે. આજના જમાનામા ડગલે 
અતે પગલે જેવા મળતી ગ્યાજની આ ખોરાકલેદમાંથી પેદા થયેલી 


૭૮ આપુવે"દતુ' જીવતદર”ન 


રિધતિ છે._આ ગ્થિતિમાંથી મુક્ત રહેવા માટે માણસે અમ્લષ્રધાન 
ખોરાક લેવાને બદલે આરોગ્ય અતે ખોરાકશાસ્રના પ'ડિતો કહે છે 
તેમ, એક ભાગ અમ્લખોરાકની સાથે ચાર ભાગ અમ્લગ્રતિષેગી 
ખારાક લેવો નઈ એ. 

કમો! ખોરાક અમ્લયોગી અતે કયો ખોરાક અમ્લપ્રતિયોગી તેતો 
વૈજ્ઞાનિક ધોરણ જે નિર્ણય કરવામાં આવ્યો છે, તે આ પ્રમાશુ છે: 


અમ્લયષોઃગી ખોરાક : ફેસ્ફરસ, સલ્ફર (ગ'ધક), સીલીકન, ક્લોરિન, 
આયોડીન, આરગેનિક, ખ્ોપમીન, 


અત્સપ્રતિયોગી ખોરાક : પોટેરિયમ, સોડિયમ, કેલરયમ, મેગ્તે. 
શિયમ, આયર્ન (લોલ), મેગેનીઝ, એવ્યુમિનિયમ, કોપર ( તાંખુ' ), 
ઝીંક ( જસત ». 


ક્ષારો રોમાંથી મળી રહે ર? ખનીજ ક્ષારાની આ સમજણુ 
છે. અ) ટર] આપણુતે નીચેન) ખેરરાઝમાંથી મળી રહે છે: 


અમ્લયોગી ખોરાક : માછલી, માંસ, ઇંડાં, ચીઝ, ધઉં, ઓટ, 
ચોખા, કકોળ, પાઉરિરી, રોટલી, મગફળી, ખાંડ, મીઠાઈ, ષિષરમીટ, 
ચોકલેટ, ધીન્નવેલાં તેલો, કોફી અને ચા, ઉત્તેજક પીણાંએ, ઉકાળેલું 
દુધ, ઘી-તેલમાં તળેલો ખોરાક, 


અમ્લપ્રતિયોગી ખોરાક : લીલાં પાનવાળી ભાજી, કોબીજ, 
બીટર્ટ, ગાજર, કોળીર્લાવર, કાકડી, ડુંગળી, ટમેટાં, બટેટા, ખજૂર, 
ખારેક, અજીર, દ્રાક્ષ, લીંસુ, સંતરાં, મોસંબી નવાં ખાટાંન્મીઠાં ફળે, 
તાજું દૂધ અને તે દૂધને ગરમ કરી ફાડીને નિતારેલું પાણી. 


આપણે ન્નેઈ શકીશું કે ઉપરની બને યાદીઓમાં ચોક્કસ ગકારતો 

ખોરાક સૂચવવામાં આવ્યો છે. જે લેકે વિચેષ શ્રમ કરી ચઢે છે 
અને ખાધેલા ખોર્‌ાકનુ' પાચન કરી રાકે છે તેવા વર્ગ વિરોષ અમ્લ* 
યોગી તરતવો લે તેમાં હરકત નથી. કારણુકે શ્રમની પૂરણી માટે 
”- અમ્લતાવાળો ખોરાક જ શક્તિ-પોષણુ આપે છે; પરતુ એટલી ઝ્પણ 


વિભપ્ગ બીત્તે ડ સાછાર હહ 


શમજણુ રાખવી નેેઈએ કે કોઈપિણુ ખોરાકમાંથી કેવળ ખાવાથી 
શકિત મળી જતી નથી, એ પચે ત્યારે જ શક્તિ મળે છે અને આથી 
જ ખોરાકનાં તત્વોના, એમાં રહેલી પોવક શક્તિનો વિચાર કરવાને 
ખદલે એ પચશે કે નહિ એને. વિચાર ગ્રથમ કરવો જેઈ એ. 


ખોરાકશાસ્ત્રમાં બે દણિ રાખવાની ર્હે છે : એક પોષક એારાકની 
પસંદગી અને ખીજી પાચક ખોરાકની પસદગી, ન્ને કેવળ પે।ાષક 
ખોરાકની સાથે પાચક ખોરાકતો સર્મેળ નહિ સધાયો હોય તો એથી 
ખોરાકનો સડે! અને ઝેર પેદા થશે આજે માંદમીનું પ્રમાણુ વધી 
ગયુ" છે, તેની પાછળ કેવળ *પાષણુતા વિચાર કરવામાં આવે છે, પણુ 
પાચનતો વિચાર નથી ચતો તે જ મુખ્ય કારણ રહ્યું છે. 


આપણે સપક આજે નીચેતેદ એપાક વિશેષ લે જે? 
(૧) તબેલો, ભૂજેલો ખોરાક, (૨) પચવામાં ખૂબ જ ભારે પડૅ 
તેવે! કકોળવાળે ખોરાક, (૩) ખૂબ જ ઝીણા-મે દાના લોટવાળે ખોરાક, 
(જ) મીઠાઈ, પિપર્મીટ અને વિશેષ ખંડવાળેદ એદરાક, (૫) ઉત્તેજક 
પીણાઓ, (5) પ્રાણીજ માંસવાળા ખોરાક. 


આ ખોરાકથી સ્વાભાવિક રીતે « શરીરમાં અમ્કાતા વધે છે. 
ખોરાકને પચાવવા માટે જે ખાટો, કડવો, તૂરા ખોરાક મહત્ત્વતો 
ગણુવામાં આન્યો છે તેનો આજે ભાગ્યે જ વિચાર કરવામાં આવે છે. 
માઠાઈ સૌને ભાવે છે. પણ મીઠાઈમાંથી જે ઝેર પેદ્દા થાય છે એના 
મારણ તરીકે કડવા રસવાળા ખેડરાક કોઈ લેતું” નથી. કઠોળની અનેક 
ખનાવટેો ભાવે છે, પણ એમાંથી પેદા યતા ગેસ ( ઝેરી વાયુ )તા 
મારણુ તરીકે ખટાશ લેવાનુ કેઈ વિચારતું નથી. ને આપણે! સમાજ 
ખોરાકની દદિએ આટલી સમજણ રાખરે તો આજે જે ઉત્રતા-તીતતા 
રાગોમાં ન્નેવા મળે છે તે એઇછી થશે. 

આયુર્વેદશાસ્્ર કહે છે કે માણસન! શરીરવધન માટે ત્રણ પ્રકારના 
તબક્કા છે : બાલ્યકાળ, યૌવનકાળ અને #હાવસ્થાના કાળ રોગ- 
વિત્તાનની દષ્િએ માનવસમાજના ત્રણ તખ3્કાતો વિચાર કરીએ તો 


૮૦ અપ્યુવેદતુ' છવનદશ'*ન 


પણ ત્રણ જ વિભાગે! પડે છે : કફજ દરદો, પિત્તત7 દરદો અને વાતજ 
દર્દો. નાનાં બાળકોનો! વિગેષ ઝડપી ત”દુરસ્ત અને સુદર ઢારીર્વિકાસ 
થાવ એ માટે એને મધુર રસવાળે। ખારાક વિરોષ આપવામાં આવે છે, 
પૃણ્‌ એ ખોરાકને દુર્ઝીણ રોગ પૅદા ન કરે એ માટે «૮ નાનાં બાળકોને 
નઉડવા'સી આપવાની રહે છે. આજે આપણે આ કડવાજી ભૂલ્યા છીએ 
અતે પષન્જિમે બાળરોગેઃ વષ્વા છે 


યુવાન માણમાની શાગીચશ્કિ શક્તિ ઢકાવી રાખવા માટે નત્રિલ 
તત્તવાવાળોા ખાશાક લેવાનો ગ્હે છે, પણ એમાંય આ ખે।રાકતા દોષો 
દૃ૨ કરૈ તેવો પાચક-અમ્લપ્રતિયોમી ગક્તિવાળા ખાટો, તૂરો, કડવો 
ખોરાક અનિવાર્ય બને છે. અને એ ન રીતે જહ્દાવસ્થાના ખોરાકમાં 
વાયુને હણે એવા મધુર, મ્નિગ્ધ ખોરાકમાં પણુ ખોરાકના અતિયેઃગથી 
પેદા થનાર ઝેરાતે દૂર કરવા માટે ખારો-વીખે રસ હેય તેવા અમ્લ- 
ગ્રતિરે।ગી સહજ સુપ)ચ્ય બતે તેવ! વનસ્પતિજન્ય પદાર્થો લેવા “જેઈ એ. 
આમ, ખોરાકગાસ્મમાં પોષણની સાથે એના પાચનની પણ્‌ વિચારણા 
કરી ષોગ્ય, સપ્રમાણ ખોરાકની રચના કરવામાં આવશે તો ગગમ્રુક્ત 
રહેવાશે, રોગમુક્ત થવાશે. 

અમ્લયોગી ખોરાક પોષણૂરાક્તિ અને રારીરનુ' દેહબધારણ આપે છે 
ન્યારે અમ્લપ્રતિયોગી ખોરાક, પાચન, દીપન કરી ખોરાકનાં ઝેરેતે 
દૂર કરે છે, લોહીને શુદ્ધ-સાફ બનાવે છે અને પોષક ખોરાકની 
પર્તિકપે છવનશક્તિ વધારી સાચું નીરોગી આયુષ્ય આપે છે. 


અસ્લચેગી અને અસ્લપ્રતિચે[ગી ખોરાકની 
શરીર પ૨ અસર 
આપણા ખોરાકચાસ્્રમાં અમ્લતા પેટા કરે તેવાં તત્ત્વો, જેને 


અગ્રેજી વિજ્ઞાનમાં &તાહ- 19-૭#તમત્ઝ કહેવામાં આવે છે, અતે અમ્લ 
ગ્રતિયોગી તતવો જેને 1531)-00#1001ત8 કહેવામાં આવે છે, તેનો 


1વભ્રાગ ખીજ્વે : અપ્હપ્ર તવ 


શરીર્સ્વાસ્થ્ય પાટે ખૂખ્‌ «૮ ઝીશુવટભમોદ વિચાર કરવામાં આન્યે! છે. 
આ બતે તત્ત્તાની આપણા ચરીર ઉપર કેવી અસર થાય છે તેના 
મમાણભૂત દાખલાએઓ-નિણયો પણુ રજૂ કરવામાં આવ્યા છે. 


આપણે સમાજ ખોરાકની સમજણુ ખાખત ખૂઝ જ કમનસીબ 
છે. શું ખાનું, કેટલું ખાવું, કેરી રીતે ખાવું, એની આપણે ભાગ્યે «૮ 
વિચારણા કરીએ છીએ. આ અન્તાનને કારણે ન્યારે કેઈ તે કોઈ 
લગી આવે છે ત્યાર આપણે શા માટે માંદા પડથા ગતે વિચાર 
જવાને બદલે માંદગીમાંથી તુરત જ ઊભા થવાના ઔષધીય ગ્રયતો 
કરીએ છીએ. આ ૬ત્તિ આપણુતે રોગમુક્ત કદાચ કરી શકશે, પણુ 
રોગમુક્ત રાખી રાકરો નહીં, આધી જ અપણે ધર્મ ષઈ પડે છે કે, 
ખોરાકશાસ્ત્રમાં જેતે પાયાનું માધાન્ય આપવામાં આવ્યું,છે તે અમ્લ 
અને પ્રતિઅમ્લ તત્તવોાતી આપણા શરીર ઉપર રું અસર ચાય છે 
તે આપણું સમજ લેવું ન્નેઈએ; અને આ તરે. કચા ખોરાકમાંથી 
મળે છે તે પણુ આપણે જણુતા હોવા ભોઈ એ. 


આહારશાસ્રના પ'ડિતોએ રરીરસ્વાસ્થ્ય માટે અમ્લ અતે પ્રતિ- 
અમ્લ હ્ારેનુ” પ્રમાણુ પણુ નક્કી કરી આપ્યું છે. પ'ડિતો કહે છે કે 
અમ્લષતા પેદા કરે તેવો ખોરાક જે એડૂ ભાગ લેવાય તો એના પાચન 
માટે, એમાંથી પૂરતી શક્તિ મેળવવા માટે ચછ્‌ ભાગનું મમાણ 
અમ્લર્પ્ાતિપાગી ક્ષારોવાળાં તત્તોતુ' લેતુ નઈ એ. આ પ્રમાણે. 
સમજણુ અતે ચીવટપૂવ'ક અમલ ચશે તો! ભાગ્યે જ માંદગી આવશે. 


માતઃસ્મરણીય ગાંધીએ એમના “ ખોરાક અતે ખોરાકના 
સુધારા” નામતા લઘુત્રથમાં અ અ'શે જે વિગતપૂર્ણ માહિતી 
સંગ્રહી છે અતે ખોરાકશાસ્તના નિષ્ણાતોના જે અનુભવપૂળીં મંતવ્યો 
થાક્યા છે તે આ પ્રમાણે છે ર 

(૧) અમ્લતરવો! લેવાથી કોઈ ને ડેઈઈ જગ્યાએ સ્થાનિક ઝેરનો 


સત્રહું વધી સોને, પાક, દુખાવો પેદા થાય છે. ખાસ કરીતે દાંત, 
દાંતનાં પેઢાં, કાકડા, નાકની રરદી વાટે અને શરીરના માંધાએ દાર 


ત્રર્‌ આઘુવે*દનુ' જવનદશ'ન 


આ દરદ મકટ થાય છે, ન્ત્યારે અમ્લપ્રતિયોગી પદાર્થોથી આવી 
કોઈ ન્ટ અસર પેટા થતી નથી. 


(૨) અમ્લતત્ત્વા લેનારને તમાકુ પીવાની ઇચ્છા જગે છે, ન્ત્યારે 
અમ્લપ્રતિયોગી ખોરાકમાં એનાથી મુક્ત રહેવાય છે. 


(૩) અમ્લપદાર્થો લેનારતે એના પાચન માટે ઉત્ત/ક પીણાં 
(આલ્કોહોલ વગેરે ) લેવાનુ' મન /થાય છે--લેવાં પડે છે, જ્યાર 
અમ્લપ્રતિયોગીને એની જરૂર પડતી નથી. 


(૪) અમ્લક્ષારાના વિશેષ ઉપયોગ પછી ખાડ, ખારું, તીખું, 
તળેકુ, મસાલાવાછું, સૂકું ખાવાતી ૬ૃત્તિ થયા કરે છે, ન્યારે 
અમ્લગ્રતિયોગી ખોરાકમાં” એ ૬ત્તિ રહેતી જ નથી. 


" (પ) અસ્લક્ષારાનો ઉપયોગ કરનારા ભાગ્યે જ પાણી પીએ છે-- 
બહુ જ એછુ' પાણી પીએ છે, ન્યારે અમ્લપ્રતિયોગીમાં છૂટથી પાણી 
પીવાનું મત થયા કરે છે. 


(૬) અમ્લખોરાકમાં કબન્ટિયાત થાય છે, ન્યારે પ્રતિઅમ્લમાં 
કબજ્ત્યાત રહેતી જ નથી. 


(૭) અમ્લપદાર્થો લેનારાઓ દર્દના બોગ બને જે, સારે 
એસ્પીરીન જેવી જ્તાનત-તુની ક્રિયાશક્તિને હણી નાખનારી દવાએ લેવી 
પડે છે, ન્યારે પ્રતિઅમ્લમાં એનો ભાગ્યે જ ઉપયોગ કરવાને! ગ્રસંગ 
આવે છે. 


(૮) અમ્લપદાર્યો લેનારને! સ્વભાવ કેધી, ચિ'તાવાળા ન્ેવા 
મૂળ છે, ન્ત્યારે પ્રતિઅમ્લમાં ભાગ્યે જ કેધ કે ચિતા પેદા થાય છે-- 
એની જૃત્તિ નિમળ અને શાંત રહે છે. 

(૯) અમ્લપદાર્થો લેનારને સ્વભાવ આળસુ હોય છે. તેમને 
કસરત કરવાનું કે ફરવા જવાનુ મન થતું નથી. ન્યારે અમ્લપ્રતિયોમી 
ખોરાક લેનાર કાયમી સ્કૂ્તિમાં રહે છે, કસરત કરે છેં, કરવા ન્નય છે. 


વિલા બીજે :? આપ્હપર દ્ર 


(૧૦) અમ્લપદાર્થો લેનારની ઊંઘ અજ 'પાવાળા, તદ્રામય રહે છે 
જ્યારે અમ્લપ્રતિયે!ઈશી ખારાકવાળે વહેલે!ઇ, ઘસઘસાટ, નિરતે ઊ'વી 
જયુ છે. 

ખોરાકભેદ્ની આ વિશિષ્તા છે. 


ઘીને તેલ ખ'નેમાં ચરખી છે તો ધી ને બદલે તેલ ચાલે? 


આજના પ્રાશ્ાત્ય આહારશાસ્રમાં માણુસે પૂરતા પ્રમાણમાં 
ચરખીનાં તત્ત્વો લેવાં જ્તેઈએ એવી ભલામેણુ કરવામાં આવી છે. 
ઘી અતે તેલ એ ખતેમાં ચરબીનાં તત્ત્વો છે, એવું વૈજ્ઞાનિક સશે।- 
ધનથી સાબિત થયું છે તો પછી માણગે ચરખીનાં તત્વો! મેળવવા 
માટૅ શુ ખાવું ? ઘી કે તેલ ? ગમે તે એક લેવાથી પણ આ તત્વો 
તો મળી જ રહે ને ? જો કેવળ ખોરાકશાસની દદિએ ચરબી પૂરતો 
જ વિગાર્‌ કરીગમે તો ગમે તે એક લેવાથી એનો હેતુ શ્રી ન્તય છે 
એમ સ્વીકારવું જ રહ્યું. 

પણુ ઘી અને તેલનો ડેવળ ચરબીની ૬ૃદ્િએ «૪ વિચાર ડરવા 
એ ખતરનાક વિચાર છે. ન્ન્યાં સુધી ખોરાકરાસ્તમાં પ્રાણુસની પ્રકૃતિને 
વિચાર કરવામાં નહીં આવે યાં સુધી કેવળ ખોરાકને ગનાં જુદા 
જુદાં પોષક ધયકોતે,, પ્રજવક તત્ત્વાતો કે પોવકશક્તિ (ડેલોરીઝ)નેો 
વિચાર અપૂણું જ રહૅ છે, એટલું તો આપણું સમજી લેત જેઈ એ. 

દાખલા તરીડ્રે ઘી અને તેલ એ ખબનેમાં ચરખીનાં તત્ત્વો! છે 
એતે વિચાર કરીતે જેતી પિત્તપ્રકૃતિ છે એવે! માણસ ને કેવળ તેલ 
“માવા માંડરો તો એથી ભયકર નુકસાન ચવાનો સભત છે, કામ્સકે 
તેતે, આયુવેદ સસ, પિત ગત, મં આવે. છે. 

એવી ૦૮ રીતે વાત કે કફજ પ્રકૃતિના દરદીતે ચરબીની જરૂર 
છે એટલો વિચાર કરી વિશેષ ઘી આપવામાં આવે તો. એથી પણુ 
અષિત ૦૮ થમે, સામ્ણુકે ઘીમાં પિત્ત ગરમી આપવાની શક્તિ નથી 


«૪ આપુવે'દનં જછવનદશત 


ન્ત્યારે આ પ્રકૃતિના માણુસના કફને પકવવા માટૅનાયુનુ અનુલોમન 
કરવા માટે પિત્તક# શક્તિની *૪૩ર પડે છે. આથી સ્ધિતિ એ આવે 
છે કે દરદીતે મ'દાસિ-અજણું વધે છે. આવશયક પાચક ગરમીના અભાવે 
પત્યા વિના પશ્યાં રહેલાં તત્ત્તે1 ચરબીમાં પરિવર્તન પામે છે, મેટ 
વધતો ન્નય છે, અને પરિણામે રૅ(ગજન-્ય સ્થિતિ પેદા થાય છે. 


આમ, ઘી અતે તેલ એ બતે ચરખબીનાં અચો ધરાવતાં હોવા 
છતાંય એમાં પે!તષોતાનાં સ્વત'ત્ર ભિ ભિન્ન ગુણુધર્મવાળાં તત્ત્વો 
રહાં છે અને ગયી «૪ કફવાતનન્ય સ્થિતિમાં તેલ અને પિત્તજન્યં 
સ્થિતિમાં ઘીનાં અનુપાને યોજવામાં આવે છે, 


બીજી મતે કહીએ તો પોષક ઠડક માટે ઘી અતે પોષક-પાચક 
ગર્મીં માટે તેલ હિતકર બને છે. કારણકે ઘી શીતવીર્ય અને તેક 
ઉષ્ણાવીર્ય, શક્તિ ધરાવ છે. આમ, આયુવે'દની તેલ અને ઘૃતજન્ય 
ચિકિત્સામાં ચોષ્કસ ગ્રકારતુ' વિશ્ચિણ તત્ત્વ રહ્યું છે. 


ખોરાફતા ગુણદાષ અતે માણસની મકફૃતિ, એ ખેતા સમન્વય 
કરવાથી «7 સંપૂણ પોષક ખોરાક ચોછી શકાય. એકલી ખોરાકની કે 
એતાં પોષક તત્ત્વોની ચીવટ રાખવાધી તો કેટલીક વખત અહિત ૪ 
થવાને ભવ છે, એટલું આપણુ સમજ ન્તવું નનેઈ એ. 


ઉષવાસ અગે ધ્યાનમાં રાખવા જેવી બાખતો 


આપણા સમાજમાં ધાર્મિક દિવસો વખતે, માંદગીમાં અને 
જેઢલીક વખત કોઈ પ્રયોગની શરૂઆતમાં ઉપવાસ કરવામાં કે કરાવવામાં 
આવે છે. ઉપવાસ એક એવુ સાધન છે કે જે રામી અને નીરોગી 
ખેતેતે એકસરખું ઉપયોગી ખને છે. હિન્ડુધર્મમાં, જૈનધર્મ'માં, 
ગ્રસ્લિમધર્મમાં અતે ખીન્ન અન્ય ધર્મોમાં કોઈ તે કોઈ રીતે ઉપ* 
વાસનું મહત્ત્વ સ્વીકારાઝું છે. 


(વભપ્ગ બીક્તે : અપ્હાર «નપ 


ઉપવાસ એક એની ક્રિયા છે કે જેમા આતરડાને આરામ મળે 
છે, આતશ્ડામાં રહેવો ખોરાક પચાવવા માટે આતરડાને પૂરતો! અવકાથ 
રહે છે અને પાચન દ્દારા માણુસ જીવનશક્તિ મેગવે છે 

પાચનડ્રિયા એક એની ક્રિયા છે કે જેમા સ્વાભાવિક રીત્તે /- 
કુદરતી રીતે જ, શરીરમાં ગરમી પેઠા યાય છે આથી આ ગરમીતુ 
નિયમન કરવા માટે ઉપવાસમાં પૂરતુ આવશ્યક પાણી પીવાતી જરૂર 
ર્હે છે હિન્દુધર્મને બાદ કરીએ તો જેનધમે* રાત્રે પીણા પીવાની 
મૂમાઈ ફરમાની છે, જ્યારે સુસ્લિમધમેં દિવગે પાણી પીવાની મનાઈ 
ફર્મારી છે 

સામાન્ય રીતે ઉપવાસના દિવસે મા ન્ત્યારે પૂરતુ પાણી પીવામાં 
સ્માવતુ નથી ભારે પાણીનો અભાવે તીચેની કિયોએ પેદા ચાપ ઝે 2 

લોહીમાં ગરમી વધે છે. 

ગરમીથી પળ સુકાતા હોવાથી ઉપવાસના બીન્ન દિવગે મળને 
સરળતાથી બહાર લાવવામા તકનીફ પડે ટે 

ખોરાકતે અભાવે આતરડાને ધક્કો નહિ લાગતા હોવાથી એ 
આતરડામા ચોરી રહે છે અને પરિણામે કગજિયાત થાય છે 

કબન્ત્યાતની આ મ્થિતિમાં આપણે સ્વાભાવિક રીતે જ રેચ 
લેવા તરફ રાડી જઈએ છીએ અતે ઉપવાસ પછીના દિવસોમાં 
કોઈ તે કોઈ પ્રકારતા રેચ લઈએ છીએ 

શક દિવસ આપણું ઉપવાસ દ્રારા લીવર્‌-હેજરી-આતરડાને 
આરામ આપવાને! પ્રયત્ન કરીએ છીએ અને એ પછીના દિવસોમાં 
રચ લઈ ને ગએ વધારેમાં વધારે ઉશ્કેરાય એની «તનો સાગ લઈ એ 
છીએ આરેગ્યની દણ્િએ ઉપવાસ પછી રેચ લેવો હિતકર નથી 
કોઈપણુ સયોગોમાં ઉપવાસ પડી બીત્ન દિવસે કે શે પછી તુરત જ 
રેચ લેવો એ ખતરનાક માર્ગ છે, એમ આપણે સમજ લેનુ નનેઈ એ 

સ્વાભાવિક રીતે પ્રશ્ન યાય છે ડે તો ષછી કબજિયાત માટે 
શુ કરવુ : 


ત્ર અપ્યુવલે'દનું વનદશા'ન 


એ માટે આટલું કરનું ન્તેઈ એ. 

(૧) ઉપવાસ દરમ્યાન અને ઉપવાસ પછી છૂટથી પાણી પીએ, 
પાણી પીવાથી કબન્ન્યાત નહિ થાય 

(૨) ઉપવાસ પછીતા ક્વિમે, કે એ પછીતા દિવસોમાં ગ્લિસ* 
રીનતી સિરીક# લઈ ને મળાશયમા પૂરતી સ્નિગ્ધતાતે સ્યભાવે સુકાઈ ને 
ભ્રરાઈ રહેવા મળને બહાર સર્ટી આવવાની અનુકુળતા કરી આપો 

(૩) ગરમ પાણીમા થોડુ મીડુ અતે લીંછ્ુ અથવા એર ડિ્યું 
તેલ ઠે ગ્વિસરીત નાખીને હલાવી એનિમા લ્યે. 

(૪) ઉપવાસ પછીના દિવમોમા પ્રવાહી ખોરાક વિશેષ લ્યો. 

(૫) ગોળતુ પાણી ડે લીંષુ લ્યો ગોળનુ” પાણી લેવાથી કબ* 
ન્ત્યાત થવાનો સભવ જ નહિ રહે આવા પ્રસંગે સાકસ્તુ પાણી 
ન જ લયો. ગોળમાં %દુ સાગ્ક ગણુ છે, જે સાકરમાં નથી. 

(૬) કબજિયાતની ઉગ્ર સ્થિતિમાં ગરમાળાનો ગોળ પ થી ૧૦ 
ગ્રામ ઉકાળી એનો ઉકાળા પીએ એથી સારા દસ્ત આવી જરો. 
ગરમાળા રચક નથી એટલે ગે લેવામાં કશી જ હરકત નથી. 

(૭) આંતરડાની ગરમીથી મુક્ત રહેવા પેટ ઉપર ભીની માટીને 
પેક મૂકે. આટવુ' કરવાથી આંતરડાંતે ઉપવાસ સફ એવામાં એછે 
શ્રમ પડરો. 

ઉપવાસ પછી રેચ લેવામાં આવે તો! નીચે પ્રમાણે સ્થિતિ પેદા 
ચાય છે : 

(૧) લીવર નખળુ પડશ 

(૨) આતર્ડાની દીવાલ નબળા પડશે 

(૩) પાચડ રસેટતી ખામી પેદા થરો. 

- (૪) ગશ્મી વધશે 

(૫) મદાસિ ને અજ પૅદા થશે. 


વિણાગ ખીજ ? આહાર «છ 


ઉપવાસ દરમ્યાન અતે ઉપવાસ પછી માનસિક શાંતિ અતે .. 
સ્વસ્થતા લાગે છે. માનસિક ત'દુરસ્તી માટે જ ઉપવાસનો માર્ગ 
વિચાસ્વામાં આવ્યો છે, પરતુ રેય લેવાથી એ હેતુ સરતો! નથી 
ગમંથી માનસિક અસ્વસ્થતા પેદા થાય છે અને આથી જ ઉપવાસ 
પછી રૅચનેો માર્ગ અહિતકર છે. 


ભોજન પહેલાં અને પછી 


ભાજન પહેલાં : 
ષી હાય, પગ, મોં ધોઈ ને «૮ જમવા ખેસેો. 
(૨) જમતી વખતે આનંદ કરો, સગીત સાંભળે, પ્રસન્ન રહે. 
(૩) ભોજનની શર્આતમાં આડું અને સિંધવતી કચુ'બર લયો 
અતે પછી જ ખોરાક શરૂ કરા, 
રેગવિત્તાનમાં કે રોાર્જિદા જીવનમાં માનવીના મનની સ્વસ્થતા 
ખૂબ જ મહત્ત્તતાો ભાગ ભજવે છે. પાણીતો સ્પર્શ, ભોજન પહેલા 
કરવાથી--ખાસ કરીતે હાથ, પગ, મો, ધોઈ ને" જમવા પિત્તજ 
વિદગ્ધતા દૂર થાય છે. લોહીમાં એક વિશિષ્ઠ પ્રકારની ઠડક પેદા 
ચાય છે અને માતક્િક અગ્વસ્થતા પાણીના સ્પર'થી દૂર થતી હોવાથી 
મગજ તરફ વહેતો લોહીનો ગ્રવાહ હોજરી તરફ “તય છે અને 
પરિ્ણિમે ખોરાકનુ દીપન વધે છે, સારી સાચી ભૂખ ઊઘડે છે, હાથ, 
પ્ગ અને મે!ડું' એ માનવશરીરનાં ત્તાતત'તુની દણ્િએ ખૂબ જ 
મહત્ત્વના અવયવે! છે. સ્પે ન્દ્રિયાની આદ્લાદકતા મગજને સ્વમ્થ 
ખનાવે છે અને પરિણામે અત-સ્રાની ત્રયથિએ। માંથી આવતા જીવત 
રસે! નિયમિત બતે છે, શહદ્દ અને સાત્વિક થાય છે. 
જમતી વખતનો આતનંદ-પ્રસન્ન ચિત્ત પણ આ જ કેતુ સિદ્ધ 
ડરે છે; ન્યારે નેજ્ન પહેલાં નને સિંધવ અને આદુ લેવામાં આવે 
તતો એથી ઉટ્દીપનની શક્તિ વધે છે. આજના વૈસાનિક રીતે વિચાર- 


ત અપ્યુશે'દતં છવનદશન 


નારાએ] આ ગ્રકિયાતે એયીટાઈઝર ફહે છે અતે મુંબઈ જેવાં મોટાં 
શહેરામાં બોજન પહેલાં એક પ્રકારનું ખાટુ, તીખું, ક્વાદ્જિ પીણુ” 
આપીતે ભૂખને જાગ્રત કરવાને પ્રયત્ન કરે છે. ભારતીય આયુવે દમાં 
આ ૦૮ હેતુઓ માટે આદુ અતે સિંધવનો! નિર્દેશ ચચે! છે, પણ 
એની પાછળની દદિ માત્ર ભૂખને ન્નત્રત કરવાની ન નથી. આદુ- 
સિંધવથી મોઢામાં ન્તમેલો કલેદ-કફ દૂર ચાય છે. મોઢામાં આવેલી 
સાલીવા રગે છેોડનારી ગ્રથિએા સતેજ થાય છે અને ઠીક ઝડપથી 
એ ખોરાક સાથે ચૃદ્દ, સાસ્વિક સ્થિતિમાં ભને છે. 

આજે ખૂટ પહેરીને ભાજન કરનારાઓએ, ગમે તેડું જે આવ્યુ 
તે પેટમાં નાખીને ભૂખને સ તોષવાને! પ્રયત્ન કરતારાએ! અને ખોરાક 
જબઆતી વખતે મગજને કોઈ ને કોઈ ચિતાથી વ્યથિત બનાવીતે કેવળ 
પેટમાં ખોરાક નાખવાને! છે તેવા ખ્યાલ સાથે જમનારાએ ગેટલ' 
વિચારે કે ડેવળ ખાવાથી, જે હેતુ માટે ખોરાક લેવાનો હોય છે તે 
પરિષૂણ થતો નથી, પણુ તમે જે ખાઓ છે! તે ષચે તેજી તમે 
સાતુકૂળતાએ જુએ છે કે નહિ, એ પચે તેવી રીતે તમે એનો ઉપ 
યોગ કરે છો કે નહિ, તે મહત્ત્વતુ' છે. તમે શું ખાએ! છે તે મહત્ત્વનું 
નથી, પણુ જે ખાએ છે! તે પચે છે કે નહિ તેતો વિચાર કરીને 
ખાવુ" તે મહત્ત્તતુ છે. અ પાચતની સમપમ્ ક્રિયા તમારા મનતી 
મસશભતા, મોહાની શુદ્ધિ અને પાચનરગો છેોડનારી રસમ્રથિએની 
નીર્‌ાગિતા ઉપર અવલખે છે. 

આથી «૪ માનવીના રાનદા જીવનમાં ખોરાકની સાથે એનો 
ફેટલોક આચાર-ધમ* પણુ સ્વીકારાયો છે કે જેના અનુશર્ણુ દ્વારા 
માનવી ખોરાક ઠ્રારા પ્રાતિકારની શક્તિ મેળવી શકે, બદિ પામે અને 
રજિ વહાર ત'દુરસ્ત રહીને ચલાવે. 


ભોજન પછી : 
ભોજન પછી મોહુ' મીઠાથી સાફ કરે. 
ભોજન પછી તરત કામે ન ચડો. 


[વિભાગ બીજ : આહપર # « 


(રે 


ખપોરના બોજીન પછી થોડી વાર આરામ કરો. માંજે હષેવી 
રીતે થોડ ફરો. 


આપણે જે ખોરાક લઈએ છીએ તેમાં કાંછવાળા ખોરાક મુખ્ય 
છે : રટલે,, ખીચડી, ભાત, બટેટા, શકરિયાં, મીઠાઈ, ગોળ, વગે, 
આ ખોણશાકનુ' પાચન મોહામાંથી આવનાર સાલીવા રસે! છોડનારી 
ર્સમ્રથિઓના ટાયલીન નામના રસથી થાય છે અને એ પછી જ 
આ ખોરાક પચે છે. પરતુ આ ટાયલીન ખોરાકને યોગ્ય રીતે 
ચાના સિવાય ભળી શકતુ નથી, એટલે ખોરાકને ચાવવો આવશ્યક 
છે. પરતુ કેટલીક વખત ચાવતી વખતે ખોરાકનો કેટલોક ભાગ 
દૉતના પોલાણમાં, પેદાતી બખોત્રમાં કે બે દાંતની સાધોમાં ભરાઈ 
ર્હે છે. થેઇડા વખતમાં નટ એમાં આથો! આવી એ સડે છે અને 
દાત-પેરાને નબળાં પાડે છે. આ સ્થિતિમાંથી બચવા માટે આવા 
ભરાઈ રહેતા ખોરાકને મોરટામાંથી દૂર કરવા મીઠાતે ઉપપષોગ અનેક 
રીતે હિતકારી ખને છે. મીડાની «તુદા ર્શાકેતિ મોહને જ'તુરહિત 
ખનાવે છે અને દાંત-પેઢાં ચીકાશ વગરનાં શ્વચ્છ-ચે[ખ્ખાં ખને છે. 


“/શોનન પછી તરત જ કામે ચડવું એ આજની યબયુગની 
સંસ્કૃતિ છે; પણુ આપણુ એ યાદ રાખનું વ્તેઈએ ઠે બોજન પછી 
ને તુરત જ કામે ચડવામાં આવે તો ખોરાકના પાચન માટે નેળતો 
લોહીને; જથ્થેદ મગન તરફ વહેવા માંડે છે અને પરિણામે પાચનતું 
કાર્ય એટલું મ'દ પડે છે. પ્રલવાત્તિના પરિણામે સ્વાભાવિક રીતે જ 
ગરમી પેદા થાય છે અને આ ગરમીથી ત્તયારે પૂરતું પાચન ન થાય 
અતે પોષણુ ન મળે લારૅ વિદગ્ધાજઝણું જેની સ્થિતિ પેદા થાય છે. 
સારો, સમતોલ ખોરાક લેવાય અતે ખતાંમ એમાંની ચુણુશક્તિ ન 
મળે યારે તેમાં કેવળ આચારની ખામી ગણુવી વ્નેઈએ અતે રોજિંદા 
જીવનમાં એનુ અનુસરણ ડરવું જેઈ એ. 


એવો ન બીન્ને આચાર સાંજના ભોજન પછી વેડ” ફરી લેવાનો 
છે, આખી રાત જે રીતે આરામ કરવાનો છે તે સંથોગોમાં સૌંનની 


લહ્બ આયુવે"દતું છીવતદરાન 


થોડી શફશ્થી ખોરાકનું પાચન થવામાં દીકુ અનુકૃળતા વધે છે, 
વાયુનુ' અનુલે!'મન થાય છે અને સારી ઊંધ આવી ન્તય છે. ખોરાકના 
પાચનને સંખંધ છે તે રીતે માનવીને ઊંઘ સારી, સ્વસ્થ મળવી જ્તેઈ એ; 
પણુ ને સાંન્ત્નો આવો હળવે શ્રમ ન થાય તો નાતત'તુએ ઉંધવા 
માટે અતુકળ થતાં નથી અને પરિણામે ઉત્તગરે થાવ છે, મોડી ઊંધ 
આવૈ છે. પાચન અતે સાનત'તુના પોષણુતી દૃદિએ સાંજના હળવો 
શ્રમ આવશ્યક ગણવા જેઈએ. 


શ્ાનવી છવનને! આ આચાશચધર્મ છે, જવનતું એક 
રસાયન છે. 


પાણી $ અમૃત કારે ને ઝેર કચારે ? 


ભારતીય આયુર્જેદના પાયામાં પ'ચમહાભૂતાના સિદ્ધાંતને સ્વીકાર* 

“/ધામાં આવ્યે છે. પૃથ્વી, પાણી, આકાશ, તેન અને વાયુ એ એનાં 

ભિન ભિન્ન સ્વરૂપો છે. આ પ-ચમહાભૂતોમાંના એક મહત્વના ધટક- 
પાણીને આજે આપણે વિચાર ડરીએ. 


માનવશરીરમાં જે જુદાં જુર્દા તત્ત્વાનું સંયાજન થયું છે એમાં 
છર્‌ ભ્રાંગ (ટકા) પાણી છે. પાણી માતવચરીરના રક્તકણો, રકતમ્ થિ- 
ઓતે ધોઈતે સાફ રાખે છે અતે પરિણામે રક્તમાં પેક્ષ યતી અમ્લતા 
દૂર થાય છે, પાણીના સંયોગથી આવી અમ્લતા પૅશાબ દ્રારા, પસીના 
દ્દારા, મોઢાની વરાળ દ્દારા અને મર્ળાવિસર્જન દારા બહાર ફેંકાય છે 
અને પરિણામે નિરતર માંસમ્ર'પિએ(, રક્ત ચિએ સ્વસ્ચ, રહ અતે 
સાફ રહે છે. રોગોથી મુક્ત રહેવા માટે આમ પાણી એક મણત્તતતુ” 
ડાર્ય કરે છે. 


પિભાગ બીત્તે : આહાર હ્વૂ 


રાજિદ્દા જવનમાં માણસ પાણી, પીણાં રા અને રોર્નિદા 
ખોરાકના ઘટ્કો દ્દારા મેળવે છે. સામાન્ય માણુસને “ખ્યાલ ન આવે 
તનું મોટું પ્રમાણ આપણે ખોરાકની સાથે પાણીનં પણુ મેળવીએ છીએ 
અતે એ રીતે પાણીતા સયે1ગથી નીરાગિતા મેળવીએ છીએ. 


પાણીનું ત્રીજુ પ્રાપ્તિયાન માનવશરીરમાં ૬/ રહ્યું છે. આ 
સ્થાન પાચકરસે! છોડનારી રસમ્ર થિએ છે. પાણીની જરૂરિયાતના 
આંકડા આપતાં આહારરાસ્ત્રીએ કહે છે કે ૧૫૦૦ સી. સી. પાણી 
પીવામાં, ૮૦૦ સી. સી. ખે!રાક દ્દારા, ૩૦૦ પાચક રમો! છોડતારી 
ગ્રરયિઓ દ્રારા--એમ કુલ ૨૬૦૦ સી, મી. પાણી માણુસ મેળવે છે, 
મેળવકુ' નનેઈ એ. જેટલું પાણી આપણે બહારથી લઈ એ અને અદરથી 

દા કકીએ છીએ તેટલુ જ પાણી આપણુ શરીર બહાર ફેંકે છે. 
આંકડા સપર્તા પ'ડિતો કહે છે કે -- 


૧૫૦૦ --* ..* સી.સી. પેશાબ દ્રારા 
૬૦૦ ક રે કિ પસીના-દ્ારા 
૪૦૦ *-* .- ક», # શ્રામોશ્વાસ ઠ્રારા 
૧૦૦ ફક .*“* ,, # મળ દ્દારા 


૨૬૦૦ 


આમ રાજિદા જીવનમાં પાણીની આવક અતે ખર્ચનાં પાસાં 
સમતોલ ખની રહે છે. માણસની પ્રકૃતિ, વિકૃતિ અને ૬ૃત્તિ ગ્રમાણે 
સંભવ જે કે એમાં પરિવર્તન ન્નેવા મળે, પણુ એને માત્ર રોગનન્ય 
શિર્યાતિના અપવાદો જ ગણુવા નનેઈએ. ન 


રર્સિટા જવનમાં ખોરાક દારા આપણે જે પાણીનો જથ્થો 
મેળવીએ છીગે તેના આંકડા પણુ માહિતીની ર્દછ્ટિએ ન્નણુવા જેવા છે, 
ખંગાળના પ્રસિદ્ધ ડોકટર શ્રી સતીષચદ્ર દાસમુપ્તાએ એમના “ હામ 
એન્ડ વિલેજ ડોકટર ”માં આ આંકડાઓની માહિતી આપી છે તે 
આ પ્રમાણે છે : 


લર આપયવે*“દનું છવનદડન 


એદશક જાળ્ીનુ* ત્રમાણુ રાપ્તિ 
ય્ક્ડ ૧૦2૦ ચામસસાં 
કાકડી લ્પ હ 
લીટર ભાજી લ ષ 
ટમેટાં લ્૪ ગ્૩ 
ફાડેવું દૂધ ૯૩ 3૭ 
બાફેલી ડુ'ગળી દવ ૪૨ 
છાશ ૯૧ ૩૭ 
પીચ લ્૪ કે જર 
પાધનેપલ ૮૯ ૪૪ 
દ્ધ ૮૭ ૭૧ 
સતતરાં હ પ૩ 
સફરજન ૮૪ દપ 
બાફેલાં બટેટાં છપ ૮૯ 
કળાં ળ્પ ૧૦૧ 
રાંધેલો! ભાત ૭૮ ૧૦૧ 


આરિગ્યશાસ્્રીએ કહે છે કે માષ્યૂસ ખોરાક વિના છની શકૅ 

પણૂ પાણી વિના છીવી શકતો નથી; એટવું જ નહિ પણુ આવશયક 
ગ્રમાણુ કરતાં જે એનું પ્રમાણુ ઓછું થાય છે ત્તાો પણુ નાનામોટા 
રોગ પેદ્દા થવાનો સ'ભવ રહે છે. એવા કેટલાય લોકો આપણે ભનેઈએ 
છીએ કે જે લોકો ભાગ્યે જ પાણી પીએ છે--ખૂબ જ એક પાણી 
પીએ છે. આવા લોકોને સ્વાભાવિક રીતે જ માયાનો દુખાવો, 
જ્ઞાનત'તુની નબળાઈ, મ'દાગ્તિ, પાચનની મરતા અને અનિર્યામિતતા 
તેમ જ કામ કરવા માટે કૅદ્રિત જીવનશક્તિની ખામી ન્નેવા મળે છે. 
આવા પ્રસંગે પાણી પીવાથી તુરત જ તાઝગી-સ્કૂતિ' આવી ન્નય જે 

અને પ્રહત્તિ કરવાનો! ઉત્સાહ વધે છે. 

પાણીના ઉપયોગ સાથે સંખધ ધરાવતી એવી જ એક ખીજ મ્ાતિ 

પણુ વિચારવાની રહે છે. આ સ્થિતિ પાણીતા અતિ ઉપયોગથી 


વિલપ્ગ બીઢે ર અપ્હદર હ 


દા થાય છે, પ'ડિતા કહે છે કે પાણીના અતિ સેવનથી 

શરીરના સર્વાંગ કોષો! અને તેમાંય વિરેષત? મગજના કોષોના કાર્યનું 
સધન થાય છે, માણુસ બેભાન બને છે. કેટલીક વખત ત્તાતત'તુના 
કોષોના પ્રડોપતે કાર્સ આંચકી આવે છે, હાથપગ અને સર્વાંગ ધૂજે 
છે, ઊલટી થાય છે અને ફેટલીક વખત ઉત્ર હુમલાથી ચૃત્યુ પણ 
નીવડે છે, 


પાણી અને પેશાબને ખૂબ જ ઘનિ# સખધ રલો છે. આપણે 
જાણીએ છીએ કે «/ળોદર જેવા રોગમાં પાણી આપવાનુ ખધ કરવું 
પડે છે, જ્યારે ટાઇફોઈડે, દાડ, તૃષા અને કેટલાક પેમાબના રોગોમાં 
છૂટથી પાણીતા ઉપયોગ કરવો પડે છે. મમેહ-મધુપ્રમેહ જેવા રેઃગોમાં 
દરદીને પેશાબ પણ્‌ પુષ્કળ થાય છે અને એતે તરસ પણુ વિરોષ લાગે 
છે. આવા પ્રસગે ને પાણી પીવામાં ન આવે તો દરદીના લેહીમાં 
કેરેનો સંમહ વધે છે અને લોડી અશુઠ્ઠ ચાય છે. પરિશ્ામે કેટલાક 
શ્કતરોવન્ટન્ય રોગોના ભોગ થવુ” પડે છે. 


માનવીના આરોગ્ય માટે પાણીની શરીર માટે “૨ર હોય સારે 
પાણીને સંગ્રહ ટકાવી રાખવા પાણી સાથે મીઠાતો સંયોગ ખૂબ જ 
હિતકર્‌ ખતે છે અતે એ જ રીતે ન્યારે શરીરમાં પાણીતો સમ્રહ 
હિતકર હોતે! નથી, ત્યારે નને મીઠુ” બંધ કરવામાં આવે તેર કદરતી 
રીતે જ પાણીનો સંત્રહ એછે! થઈ ન્નય છે. આપણા સમાજ 
સેોન્નના રાગોમાં મીઠું: ખધ કરે છે તેની પાછળ આ એડ સપણ સમ 
જશુ રહી છે. 


આ બધો ચર્ચામાંથી સ્વાભાવિક રીતે જ એક પ્રેશ્ષ ળનો 
થાય તે ફે તો! પછી માણુસે પાજી કેટવું પીગુ, ડયારે પીતુ' અને 
કેરી રીતે પીકુ નનેઈ એ ? આ પ્રશ્નો વિચાર અનિતાર્ય બતે છે. 

*અજીણેં ભેષજ વારિ! એવે નિર્દેરા પણુ છે. અને એની 
સાથે જ “ અત્યાંલુપાન છુ વિષમ્‌ જેવી લાલબત્તી પણ ધરવામાં 
આવી છે આ બધી સ્થિતિમાં આરૉગ્યગાસ્્રીએ કહે છે કે માણને 


લટ આપુવે“દનું છવનદયન 


આખા દિવસ દરમ્યાન વાથી ૧॥ લિટ૦ જેટલ પાણી તો પીવુ” # 
જેઈ એ. આ પાણી ધીમે ધીમે, કટકે કટકે પીવું ન્નેથએ એવા ટૈટવાક 
લોકો ન્તેવા મળે છે કે જે લોકો એક સાથે લોટો, ખે લોટા પાણી 
પી ન્નય છે. આ રીતે પાણી પીવુ આરોગ્વની દદિચ હિતકર નથી 


એવી ન7 ગક સ્પણતા જમતી વખતે પાણી પીવુ કે નહિ ? 
પીવુ તો ડૅટવુ પીવુ, કચારે પીજુ -પણેલા, વચમા, પછી, કૅ જમતાં 
જમતાં થોડી થોડી વારે ? કેટલાક લોકો એમ કહે છે કે ખોરાકની 
સાથે સાથે થોડ થોડુ પાણી લેવામાં આવે તો એવી ખાધેલો ખોરાક 
મુલાયમ બને જે અતે પરિણામે એ સહજ રીતે પચે છે, આવા 
લેકે ખોરાક સાથે પાણી ન પીવાના આગ્રહને વહેય ગગે છે. આ 
ઉુછીકતની વિરુદ્ધમાં જે લોકે નમતા નમતા પાણી ન પીગુ જેઈ એ, 
ઓછામાં એછુ જમતા પહેતા તુરત જ કૅ ન્ત્મ્યા પછી તુરત ૦૪ 
તો] પાણી ન «૮ પીગુ ત્તેઈએ એવો! જે આગ્રહ કરે છે ત્તેઓએ જમતાં 
પહેલા જે પાણી લેવામાં આવે તા દીપન કરનારા રમે ક્ષીણુ ગને 
છે અને પરિણામે થોડો ખોરાક લેતાં ન૮ પેટ ભરાઈ ન્ય છે-ભૂખ મરી 
ન્તય છે. ખો.રાકની સ્ચિ ન્નત્રત કરનારા રસે! હીતવીર્ય થઈ ન્નય છે 
એમ માને છે. એવી જ રીતે ભોનન પછી તુર્ત ન પાણી પીવાથી 
ખોરકને (પાચન કરનારા રસોમાં પણુ એવે! ફેરફાર થાય છે અને 
પરિણામે ખોરાકનુ દૂપાચન નબળ પડે છે. ભોન્ટનની વચ્ચે «$રિયાત 
મમાણે વૃપા સંતોષવા ઘોડું પાણી જરૂર લઈ શકાય. 


ભારતીય આયુવે*દમાં ખોરાકનો! અને પાણીનો વિચાર માણુસની 
ગ્રકૃતિ, વિકૃતિ અને આકૃતિ સાથે કરવામાં આવે છે. આ દજણ્િએ 
પાણીનો વિચાર કરીએ તો પિત્તજ પ્રકૃતિના લોકોને પિત્તજ વિકૃતિમા 
ઠંડું પાણી, વાતજ વિકૃતિ કે પ્રકૃતિમાં ગર્મ કરીને ઠારેલુ' પાણી 
અને કફ? દોષ કે પ્રકૃતિમાં ગરમ પાણી પીવાનો આદેશ છે. 


શગવિસાનની દદિસ પાણી દ્રારા કેટલાક રાગો પેદા થાય છે, 
. એ પણ આપણા સમાજે ન્નણી લેવુ જેઈ ગમે 


વિભાગ ખો : અાણાર હષ્પ 


સામાન્ય રીતૅ પાણીના ખે પ્રકાર ગણુવામાં આવ્યા છે એક 
જમીનના ઉડા થસેમાથી આવતુ” ર્સાયનક્ષાર મિશ્રિત પાણી, જેને 
સખત પાણી કહેવામાં આવે છે ત્તયારે બીજુ , નર્મ પાણી આ 
પાણી નદી, તળાવ કે ટાંકાતુ જે સીધુ જ; વરસાદ પડ્યા પંછી સંત્રહાય 
છે ન્યારે સખત પાણી જમીનતી અદર રહેલા દ્રવ્ય-ક્ષારાના પડોમાથી 
પસાર થાય છે ત્યારે પોતાની સાથૅ ક્ષારા આગાળાને લાવે છે અને 
પરિણામે આ ક્ષારાના વિરોષ ગમાણયથી કર્બાજિયાત, મ દાગ્નિ જેવા 
આતસ્ડાતા રગે! પેદા થાય છે 

પાણીના દોષની દણિએ એક બીજ શકયતા પણુ સમજી લેતી 
નેોઈએ પાણી નને એના શુહ્-સ્વચ્ઠ સ્વરૂપમાં હોય તો ટીક, 
નહિતર એમા કેટલાક દૂતિત તત્ત્વા ભળે છે અતે પરિણામે એમા 
કેટલાક રોગોના જતુએ પણુ પેદા થાય છે, પ્રસરે છે મરડો, ઝાડા, 
ઊવરી, મેલેરિયા, કૉલેરા, ટાઈફ્ાઈડ જેવા રોગો પાણી બગડવાથી 
ફરારી નીકળે છે માનવીતા આરેગ્યની દષ્ટિએ પાણીની અ ફ્લર્થ્રાતિ છે 
સમજણુપૂવક એતો ઉપયોગ કરવામાં આવે તો એ અમૃત છે, 
નહિતર એ ઝેર બને છે 


રે।જિ'દા જીવનમાં શાકભાજીનું સ્થાન 


“આપણા દેશમાં આજે ખે વિચારત્રવાહોતો સધર્ષ ચાલી રણો 
છે. એક જૂથ એમ કહૅ છે કે રેન્ટ્દિ જવનમાં શાકભાજી વિરોષ 
લો, જયારે બીને વર્ગ શમ કહે છે કે “ અશાક શુક્‌ “ને! “આયુવેષટે 
નિરેશેબો માર્ગ મ્નીકારે, આ બે વિચારપ્રવાહાનું આજના રોન દદ 
જીવનમા મૂલ્યાકન કરવુ ડીક મુશ્કેવ બન્યું છે શાક ન ખાનારાએ! 
સાદગી તોતરશે એમ ડહેવામાં આવે છે, તો શાક ખાનારાય માદા 
પડવાના છે એવે બીશ્તે અભિપ્રાય છે આ સંયે!ગામાં આજનુ 
૨૨િ*દુ જીવન, આજતા સયોગો અતે પરિસ્થિતિમાં આ રાકભાજ 
વિવે તમે ષોગ્ય અતે આવશ્યક, સ્પજ માગદશન ન આપો? ” 

ન્ટ તત ન્ટ 


ભડ આપ્યુવે“દ્નું જીવનદરા'ન 


તમે ડીક મોગ્ધ વખતે મહત્ત્વનો સવાલ ઊભો કર્યો છે. આજને 

તિસર્ગોપચારને અતુસરનારો વર્ગ શાકભાઈનું ગૂલ્યાંકન આંડે છે, 

જ્યારે આયુર્જેદના કેટલાક નિષ્ણાતો આ સંખધમાં જુદે] # અભિપ્રાય 

ધરાવે છે. આ અભિપ્રાય “ અશાક ભુક ''તો શારદત્રડતુમાં જે રીતે 

નિદશ યમેદ છે તેતા ઉપરથી જ ઘડાયો હરો એમ માનવુ” જેઈ એ. 
ઈ 


સૌથી પહેલાં એ ન્નેનુ ન્નેઈ એ ડે શાક શા માટે લેવું ન્નેઈ એ. 
માનવશરીર માટે બે ગ્રકારતા ખોરાકની જ૩ર પડે છે. એક ૬ૃઢિ, 


-ઝઊરમી અતે રાક્તિ આપનારા ખોરાક અતે બીજને પરિવત'ન પામતાં 


પરિબળાની સામે પ્રતિકારની શક્તિ આપનારા ખોરાક, વૃદ્ધિ, ગરમી 
આપનારે ખોરાક અમ્લયોગી હોય છે, ન્યારે પ્રતિકારની શક્તિ 
આપનારે ખોરાક અમ્લપ્રતિયોગગી હોય છે. ખોરાકમાં શાકભાજનુ 
સ્થાન અમ્લપ્રતિયોગી તત્ત્વો પૂરાં પાડવાનું રહયું છે. એના મેવનથી 
લોઈીમાં ક્ષારતત્ત્તતુ પમાણ સમતોલ બતે છે અતે પરિણામે રકતજ 
શ્સધાતુ શુદ્ધ એને સાત્વિક બને છે. આન્ટના વિજ્ઞાને નઝી કરેલો આ 
અભિપ્રાય છે. ષ્‌ 


ગ્રાચીના(માં “ અશાક ભુ% “ને જે નિદે'શ જેવા મળે છે અને 
જતુ કેટલાક વૈદ્યો સમર્થન કરે છે, તેની પાછળની દદિ એ છે કે 
શાકમાં રહેલી રસધાતુનુ' પ્રમાણુ વધી ન્નય તો રોા્નિદિ જીવનમાં 
લેવામાં આવનારા ખમોરાકનું' પાચન મદ પડે છે. ખોરાકને પચાવવા 
માટે જે ત્રકારના પાયકરયે! પચનતતરમાંથી છૂટે છે, તે આ રસ- 
ઘ્વાતુના વિશેષ સેવનથી મદ પડે છે. પરિણામે મ દાસિ અતે અજીર્ણ 
પેદા થાય છે અને આયી જ ન્ઝેમાં કેવળ રેસ-જ્ળમધાન તત્તે 
વિશેષ હોય તેવાં દ્રવ્યો વિશેષ લેવાની મનાઈ કરવામાં આવી છે. 

હતે અપે વિચારવું ગે જેઈએ ડે તો પછી અના 
નિસર્ગોપચારકેો અતે ખોરાકશાસ્રીએ શાકભાજી વિશેષ લેવાની શા 
સારે ભલામણુ કર છે ? ઝેં આ ત્રથ્ન સંખધમાં જે વિચાયું” છે 
તે આ પ્રકારનું કે. 


વિભાગ બીત્તે : અપ્હાર હહ 


એક દિવસ એવે! હતો કૈ આપણુ! ખોરાક ઠીડ સાર્વિક હતો. 
સંપૂણ ઘઉ, ગાયનાં ઘી-દૂધ, રેતરાવાળાં કઠોળ, અનેક પ્રકારનાં 
નાનાંમોટાં કાચાં ખાઈ શકાય તેવાં ફળો ખાવાતો પ્રચાર હતો. આજે 
આ સ્થિતિ નથી. આજે થૂલા વગરનો લોટ વિરેષ ખવાય છે. , 
એફશાકર્ના સંપુર્ણ તત્તા1 આપે તેવા ગોળને બદલે ઠેવન ગળપણુ આપે * 
તેવી પાંડે જ ઉપયોગ વધ્યો! છે. ગાજર, મૂળા, મોઘરી, કાકડી, 
ચીભડાં, ખોર અને ડુંગળી, લસણ જેવા કાથા ખાઈ શકાય તેવા 
ખોશાક ઉ્પેક્ષેત થયા છે. આપણા ખોરાકમાં તળેલા ખોરાકનું પ્રમાણ 
વપ્યું છે. તેલ, ઘી(વેજરેમલ જ કહેવુ” જેઈ એ)નું પ્રમાણ વધ્યુ” 
છે. કેવળ ખોરાકના મલ્યને'બદલે ઉત્તેજનાનુ મૂલ્ય વધારે તેવે! ઉત્ત- 
જડ3 ખોરાક પણ વષ્યો છે. આમ ખધી જ રીતે અમ્લયોગી પ્રતિક્રિયા 
પેટા ચાય તેવા ખોરાક જ લેવામાં આવે છે. આજની આ સ્થિતિ છે. 


ત્રાચીન અને અર્વાચીન ખોરાક વચ્ચેતો , આ સોથી મહત્ત્વતો 
શેદ છે. અને આધી ,ન્‍૮ રેરા, કાળ અને સંપોગોને આધીન આપણા 
ખોરાકમાં પણુ પરિવર્તન કશ્નુ' જનેઈએ. હુ' પોતે અંગત રીતે એ 
અભિપ્રાય ધરાવતો યયે1 છું કે શાકંભાજ આજના જીવનમાં આંનિવાર્ય 
છે, એતે સ્વાદતી રીતે નહીં, પણ આવશ્યક ખોરાક તરીકે સ્વીકારવાં 
જ જેઈએ. શકય હોય તેવાં શાકભાજ કાચાં ખાવાં જ્વેઈએ અને 
કેટલાકને એનો ડેવળ દોષ દૂર કરવા પૃરતાં ગરમ કરીતે, વધારીને, 
રાંધીને લેવાં જઈએ. શાકભા, કસુબર એ આજના પોપણહીન 
એ રણને કાણે પેદા થનારા રેગાર્ની સામે પ્રતિકાર્ની શક્તિ આપે 
છે, માનતવજછવનમાં આજે ખતીજટક્ષારો, ગોડિયમ, પેરેશિયમ, 
ડેલ્પમ, મેગ્નેશિયમ, આયોડીન, લોહ જેવા નાનામોટા ક્ષારો જે 
શુદ્ધ અતે સાર્વિક ખોરાકમાંથી એક વખત મળી રહેતા હતા તે 
મળતા ખંધ થયા છે. તે સંયોત્રામાં એની જરૂરિયાત આવા ખોરાકથી 
પૂરી શકાય છે. 


હ સેઝ કુ નઈ ફિન 


ષાપણુની ખામીનાં દરદો ને ઉપચારે 


જ૭ વર્ષતા એક ભાઇ પ્રથમ તબિયત બતાવવા માટે આવ્યા 
ત્યારે એમતી ફૂરિયારો આ પ્રમાણે હતી. પ્રયમ દર્શને દરદીનુ' બંધારણ 
“એકવડિયું હતુ, શરીર તપેલુ' લાગતું, તાવ માપતા તાવ ન લાગે અને 
છતાંય તપારો રહે, એ એની ફરિયાદ હતી. સારી-સાચી ભૂષ્ષ લાગતી 
ન હતી. સવારના ઊઠતી વખતે મોડું” કડવુ, ચીકણું રહેતું. બળ 
ખૂબ જ કરવા છતાંય ઝાડો સાફ ન ઊતરતો. દસ્ત ગયા પછી ખૂબ 
જ થાક લાગતો. મોઢામાં અવારનવાર ચાંદાં પડતાં અથવા જભ 
આવી જતી અને દાંતના પેટમાંથી લોહી નીકળતુ. 

દરદીતી વિરોષ ફરિયાદો એ હતી કૈ દરરોજ દિવસના ગમે ત્યારે 
હદયતા ધબકારા વધી જતા. મગજ ઉપર ત સમજાય એવું દબાણુ 
થતું. ગભરામણ સાથે ફથારેક ચ્કર-તમ્મર્‌ આવે તેવું પણ લાગતું. 
આ સ્થિતિમાં કયારેક હદ્ય-ગ્રરેશ ઉપર શળ નીકળતુ, છાતીમાં 
અને હોજરીમાં દાહું-મળતરા યતી અતે ન સમન્તય એ રીતે શરીર 
કાળુ* પડતુ' જતુ હતુ'. સવારના ઊઠતી વખતે શરીરમાં કળતર, ચાક 
લાગતો હતો. * ન 

હૈદ્ય-પ્રદેશના શૂળતે કારણે કચારૅક હદય કામ કરતુ' અટ 
જશે એવી ખીક પણુ લાગતી. દરદીએ હદયરોગની દૃજ્િએ પેકટર" 
કાર્ડિયોાત્રામ “પણુ કઢાવેલો, પણુ એમાં કશુ ન૪ અસ્વાભાવિક દેખાયું 
ન ઉતુ'. લોહીના વધુ દબાણુની ચ્તસર હતી પણ એ સ્થિર ન હતી. 
એમાં વારવાર પરિવર્તન આવતુ. પેશાબ થોડે! ઊતરતો, એમા સુષ્કળ 
વાસ હતી, અને રગ પીળા રહેતે! 

દરદીની વિગતો! અને ખીજી પરિસ્થિતિને! વિચાર કરતાં મે' 
એમના નિદાન તરીકે બે વસ્તુઓ નક્કી કરી એક વિદગ્ધા્જણ અને 
અમ્લાપેત્ત ગને ખીજીું કર્બાજ્ઝ્યાત સાથે રક્તપિત્ત. 


પડિત માધવાચાર્વ" કહે છે કે વિદગ્ધાજણ'માં ફેર આવે છે, 
તર્સ લાગે છે, મૂર્છા આવે છે, ઘણી ન્નતની પિત્તજ7 પીડાએ! ચાય છે, 


વિભાગ બીજ : અધહાર હલ 


ખાટી વરાળેવાળા એડકાર આવે છે, પરસેવા વળે છે અતે છાતી 
તય જઠરમાં બળતરા થાય જે. 


મે એમતી ઔષધયોજના આ પ્રમાણે નધ્છી કરી : 


(૧) કાળી દ્રાક્ષ મરામ-૨૦, કરિયાતાની પાંદડી મામ-૫, આમળાં 
મત્રામ-પ, રાત્રે પ૦ ત્રામ પાણીમાં પલાળી સવારના ચોળી, ગાળી 
પી «વુ. 

(૨) આરોગ્યવર્ધિની મ્રામ-ના, શ'ખભસ્મ ગ્રામ-૦1, અવિ" 
પૃત્તિકર થામ-૦1, કામદુધા રસ ગ્રામ-ના, લધુ વસંતમાલતી મામ-૦:, 
સૂતશેખર ત્રામ-ન અને આમલકી રસાયન ત્રામ-૦1, એવાં ખે પડીકાં 
સવાર-સાંજ ધાત્રી રસાયન ગ્રામ-૧૦ સાથે અથવા સાકર-એલચી 
મેળવેલા દૂધ સાથે લેવાનું” જણાવ્યું". 


(૩) સંશમની નંબર રની ગોળી ૩-૩ ભોજન પછી ખે વખત 
પાણી સાથે. 


(૪) રાત્રે યૂતી વખતે હંગ્ડે ચામ-ર૫, પઈસિપગુલ મામ-રપ, 
જેડીમધ મ્રામ-૨૫, એ ખધાંતુ મિત્રણુ કરી એમાંથી ૩ થી પ ગ્રામ 
સાદા પાણી શાથે. 


દરદીતે આઠેક દિવસના પ્રયોગથી સારું લાગ્યું એટલે ખીજ 
આઠ દિવસની દવા એ જ રીતે આપી. 


ખોરાક માટે નીચેની સચનાએ આપવામાં આડી: મીદુ ઓછુ 
લેવુ', શક્ય હોય તો ખધ કરવુ. ખાટુ, ખારુ , તીખું" પણ્‌ ન લેવું. 
ખાડુ', તરુ, કડવુ' એકલું લેવાતે બદલે એમાં મધસાકર મેળવીને 
૬ લેવુ. મેદો, મીઠાઈ, ગોળ ન લેવાં. ચા ન જ છેડી શકાય તે! 
ઉકાળ્યા વગરની અને ઠડી ચયા પછી જ પીવી. 

એણ્‌ાકમાં થૂલી, ખીર, રોટલી, દૂધી, પડેળાં, પસ્‍્વળ, તુરિયાં, 
કોળુ' જેવાં શાડ બાફીને, મગનું પાણી અને દૂધ-એલચી સાકર નાખીને 


૧૦૦ અપ્યુવે“દતુ' જીવનદશ'ત 


બરાક એકીસાથી વધારે લેતા કરતાં દિવસમાં ચારથી પાંચ વખત 
ઘોડો થોડો લેવો. બાકીના ગાળામાં ફળેતો રસ લઈ શકાય. ૭ાશ 
ખંધ્‌ કરવી, પણુ જે લેવી હોય તો સાકર કૅ ખજૂર તાખાોતે જ લેવી. 
રાત્રે ચતી વખતે પલાળેલી મારીનો પૅંદ ઉપર પેક મૂકવો. 


દરદીતે હદવશૂળા, ચક્કર અતે બેચેની થવાનુ" કારણ પોવણુતી 
ખામી હતી. આવા દરદમાં ખોરાક વિશેષ લઈ રાકાતો નથી અતે જે 
ઘ્રાડા ખોરાક લેવાય છે તે તુરત જ પચી જય છે, એતુ' ન્તલન થઈ 
ન્તયૃ છે, આથી ખોરાકનુ શરીરસવ્ધન માટે શોષણુ ચહું ન હોવાથી 
શારીરિક રીતે પોથણ ખૂટે છે અતે આ ષોષણુતી ખામીમાંથી જ 
વાયુ વધે છે. પિત્તજ વિકૃતિ સાથે વાયુનો ઉપદ્રવ પેદા થાય છે. 
આથી જ રક્તાભિસરણ્‌ ઉપર દબાણુ વધે છે, એમાં ગરમી પેદા થાય છે. 
ચકછર પણ આ જ સ્થિતિનું લક્ષણુ છે. આથી, ન્ત્યારે આવી સ્થિતિ 
પેટા થાય ત્યારે ડે9, શટ, દ્ધ, નાળિયેરનું પાણી વગેરે લેવાની 
સચના આપવામાં આવી, આવા હુમલા વખતે દવા કરતાં ખોરાક 
ઝડપી ગુણુકારી બતે છે. બે માસના પ્રયોગને અતે સ્વસ્થતા મળી 
«તય જે, એવો અતુભવ થયો છે. 


આરોગ્ય માટે એેપ્ટીન 


સાનવના આહાર્શાસ્રમાં શરીરની શહિ માટ પ્ેદટીનવાળો ખોરાક 
લેવાની ભલામણુ કરવામાં આવે છે અને આનની માંદગીનાં કારણોમાં 
પૃણુ આ પ્રોટીનવાળા ખોરાકનો અભાવ મુખ્યત્વે ન્તેવા મળે છે. 
જ્રાટીનવાળા ખોરાકથી માંસની ર્આુાદે ચાય છે, વજન વધે છે અને 
પરિણામે રેગપ્રતિકારની રાક્તિ મળે છે. 


વિભાગ બીજે : અપ્હપર નુ ચ ૬૦૧ 
કેટર 
સામાન્ય રીતે ગ્રેટીનવાળેો સ કાહિરની દદ્િએ 
વિચારીએ તો કઠોળ, મગફળા, લઉં, બાજરો, બદામ વગેરેને ગણી 
શકાય. ન્યારે પ્રાણીજ ખોરાકની દષ્ટિએ દૂધ અને દૂધની બનાવરોા, 
માંસ, ઈડૉ, મચ્છી, કલેજું વગેરે પ્રાણીજ ખોરાકમાંથી પ્રોટીન 
મજે જે, જ 


દુનિયાના અસિત માટે જે તત્ત્વો શેોધાયાં છે રમાંથી મળવ- 
શરીરની દિએ તિચારીએ તેર અ! તરવેદ, સ્વત'ગ રીતે નહિ પણુ 
દાં જુદાં સંયોજનોમાં હાલ જેવા મળે છે. માતવરારીરના સ્નાયુ- 
પેશાએાનું પૃષશ્ફરણ કરીએ તે એમાંથી કાન, હાઈડ્રોજન, નાઈ- 
ટ્રોજત, ઓક્સીજન, ગધક વગેરે નનેવા ભળે છે. 


સામાન્ય રીતે પ્રોટીન એક એવે આસાર, રુ કે જેને પચાવતા , 
માટે પૂસ્તા' પ્રમાણમાં ચરબીની જરૂર પડે છે અને આથીજ દૂધ ' 
એમાં રહેલી ચરખીને કારણે પ્રોટીનની દષ્ટિએ પસવામાં હળવુ' ગણુ- 
વામાં આવે છે, ન્યારે વનસ્પતિ પ્રોટીન એમાં પરતા પ્રમાણમાં 
ચરબી ભેળવીએ તે! જ સુપાચ્ય બતે છે. 


દાખલા તરીકે કદ્ેળ આપશે તેલમાં તળાતે ખાઈએ છીએ 
એથી તેલી તત્ત્વો કઠોળમાં સંત્રહાય છે એ એની પાછળની દૃષ્ટિ છે. 
ભાત ઘી નાખીતે લઈએ છીએ. ધઉના લોટમાં તેલનું શણ નાખીએ 
છીએ. ન્ત્યારે કઠોળનો ઉપયોગ વિશેષ થાય છે તેવા સુરત જેવા 
ગ્રટેશમાં એની સામે પૂરતા પ્રમાણુમાં તેલ મેળવવામાં આવે છે. આ 
રીતે કેકળ અને અનજના પ્ે/ટીનતે પચાવવા માટે ચરબી આવશ્યક 
બતે છે. ન્ત્યારે માંસાહારી ખોરાકમાં પ્રોટીન અને ચરબી સાથે જ 
રહ્યાં હોવાથી એ પચાવવાં સહેલાં બને છે એવી આહારશાસ્રીઓમાં 
સામાન્ય રીતે માન્યત! પ્રવતે” છે. 


ગ્રોટીનવાળા ખારાકતી હછ્ઠિએ એક ખીજ વાત પણું વિચારવાની 
રહે છે, અને તે એ છે કે સામાન્ય રીતે આપણા સૌને! અનુભવ છે કૈ 


કજ "શષ , - “કતરા 


કઠોળ અતે કવારેક દૂધ ભારે પડે છે ત્યારે વાયુ કરે છે--એમાંથી 
ગેસ ચાય છે, અજરણ્‌, અપચો અને કેટલીક વખત આંતરડાંનાં નાતા- 
મોઢા સગા પેદા થતા નેવ મળે છે. આ ભારે પડવાના અતુભવતીં 
પાછળ સ્નિગ્ધતાની ખામી છે. પ્રોરીનમાં રહેલું ગ'ધકનુ' તત્ત્વ યારે 
પચતુ' નથી ત્યારે એમાંથી સફ્ફયુરટેડ ગેસ પેદા થાય છે. આ ગૈસ 
આંતરડાંની પ્રનત્તિઓતે અવ્યર્વાસ્થત કરી નાખે છે. 


ગ્રોરીનવાળા ખોરાકને પચાવવા માટે જેટલું મહત્ત ચર્ખીતુ 
સ્વીકારાયુ' છે એટલું જ મહત્ત્વ પ્રોટીનમાંથી જે પ્રકારનાં અમ્લક્ષારા 
પેદા થાય છે તેને દૂર કરવાનું પણ સ્વીકારવામાં આવ્યુ" છે. માનવ- 
શરીરમાંધી પ્રોટીનના અમ્લક્ષારો બે માગે" દૂર કરવામાં આવે છે: _ 
૧. પેશાબ દારા, ર. પસીના દ્દારા. આરોગ્યશાસ્ત્રીઓનો એવે! સ્પજુ 
અભિપ્રાય છે કે પ્રોટીનવાળા ખોરાક વિરોષ લીધા પછી જે અમ્લક્ષારો 
પેદા થાય છે તે સ્વાભાવિક રીતે ૮ પસીના ઠ્વારા દૂર થવા નનેઈ એ. 
નને એ પસીના દ્રારા દૂર ન યાય અતે એતો બધે ભાર પેશાબ 
દ્દારા દૂર કરવા માટે ગુર્દા ( કિડની) ઉપર આવી પડે તો એક સ્પ૪ 
હકપકત એ સમજી લેવી ન્તેઇએ કરે એથી ગુર્દા ( કિડની 2ના રોગો 
પેદા થાય છે અને પરિણામે અમ્લયોગી રાગો પેદા ચવાની શકથતા 
વધે છે. સોન્ન, હાથપગના સાંધા કે સ્તાયુઓમાં દુખાવે-જેતે આપણે 
લોકભાષામાં વા પડથો છે એમ કહીએ છીએ તે આ પ્રકારના 
અમ્લમોગી દેવોમાંથી પેદા થનારા દરદો છે. 


આમ, ગ્રોરીનવાળા ખોરાકતી સાથે એક વાત બહુ ૦૪ સ્પજ 
ચાય છે કે જે લોકે પૂરતો પસીને! પાડી શકે એમણે આ ગ્રોરીત- 
વાળા ખોરાક છૂટથી લેવો નનેઈ એ; શ્રમતો અભાવ અને પ્રોટીનવાળા 
ખઓશાકતુ વિશેષ પ્રમાણ એ ખંતે એકીસાથે ચાલી શકે નહિ. 


હુવે આપણે કયા ખોરાકમાંથી કેટલુ' પ્રોટીન મળે છે તેતા ધોડા 
દાખલા લઈ ગએ ૨ 


1વળાગ ખાજ્તે : સઅદડુદર ૧૦૨ 


દર અહીતેપ્લે ચદ 
માણીએ ખોરાડ વતસ્પષતિજન્ય ખોરાક 
દ્ધ ૧ તુવેર, મગ ૮-૯ 
દહીં ૧ વાક્ષ, ચણા 2 
દૂધનીભૂજી ૧૦ સોયાબીન , ૮-૫ 
દૈ દૂધ ૨.૩ મગફળા ટ 
માવો છ.૩ ઘઉં ૩.૪ 
પનીર ૭.૧ બાજરા ર્‌ 
ચોખા ૧.૮ 
ગોમાંસ ૪.૫ બ્દામ્‌ પ્‌,૮ 
મશ્ઘી ૫.૩ ઈસ્ટ ૧.૨ 
કલેજુ પ 
માહ્લી ૬૪.૬: ૨ 
પડા ૩.૫ રી 


ઉપરના આંકડા ઉપર્થી સ્વાભાવિક રીતે જ દેખાશે કે પ્રાણીજ 
યરાક કરતાં વનસ્પતિજન્ય ખોરાકર્મા પ્રોટીનનું પ્રમાણુ દેખીતી રીતે 
#વધારે રહ્યું છે અને ધ્તાંય પ્રાણીજ ખોરાકતુ' મહત્ત્ત વધારવામાં 
1વ્યું' છે. અ મહંત્તતની પાછળ બે કારણો રહાં છેડ એક તો 
1માં ચરખીતુ' તત્ત્વ સાથે જ મળી રહેતુ હોવાથી જલદી પચે છે 
ને ખીજુ' પ્રેટીનતુ વિશેષ પ્રમાણ હોય એથી શક્તિ વધતી નથી, 
ણુ એ પ્રેટીનમાંથી જે પ્રકારના વિશેષ સત્્વવાળ! એમીનો એર્ીડ 
3 ચઈતે લે!હીમાં શોષાય તેતા ઉપર એની ગુશુશક્તિતો આધાર 
યો છે. 
ગ્રોટીનતો એતી સુપાશ્ય રાકેતિતી દણિએ વિચાર કરીએ તો 
[પણુ કઠોળમાં ચરબીનું પ્રમાણ મને તેવાં તૈલી તત્તે! મેળવવાં 
ઈએ. સજરાતમાં તેલ અને તળેલા ખોરાક 1વિરોષ ખવાય છે એ 
તો અતુભવ છે; પરતુ એક વસ્તુ તરફ સ્વાભાવિક રીતે જ નિર્દેશ 
આનુ મન થાય છે કે ભારતીય આયુવેદમાં તેલને ગરમ કરવાની 


૧૦૪ આચુજેદનુ* છવનદશ'ત 


નાઈ કરવાર્મા આવી છે. ઘી ગરમ કરીતે લેવુ' નઈ એ, ન્યારે 
તેલ ઠંડુ” જ લેગુ' નેઇએ એવે! સ્પદ નિદે'શ છે. 


આજે ઘી તો મળતુ ન નથી. જે મળે છે તે નેળસેળવાળુ 
હોય છે. ન્યારે તેલ ઉકાળીતે લેવામાં આવે છે અને પરિણામે 
ઉમ્ર ગરમીથી એતી પાષણૂશક્તિ ક્ષીણુ થાય છે. ગુજરાત અને 
ગુજરાતીઓની દદિએ પૃરતુ' પ્રોટીન મેળવવા માટે નીચેતો ખોરાક 
લેવો! નનેઈ એ. 

ર ૧. દૂધ અને દૂધની બનાવટો, પચે તેટલા પ્રમાણુમાં વિશેષ. 
દૂધ પરાણે પીવાનો આશ્રહ છેડી દેવો ન્તેઈ એ. 

૨. મગ, વાલ, વટાણા, સે।થબીન, અડદ, તુવેર, મસર્‌-પચી 
શકે તેટલા ગ્રમાણુમાં એમાં ઘી, તેલ મેળવીતે લેવાં નેક એ. 

આપણુ! સમાજ સુરણપોળી થી મેળવીતે ખાય છે એ બધી જ 
રીતે વૈજ્ઞાનિક ખોરાક છે. ઘી વગર પુર્ણપોળી ખવાય નહિ તેતી 
પાછળ આ રદ છે. 

૩, મગફળીનો રા્જિદા ખોરાકમાં છ૮થી ઉપપોગ કરવો જનેઈ એ. 
ખાસ કરીને મગડળીતે રાત્રે પલાળી સવારના લટી એનુ દૂધ કાદી 
એમાં જરા સાકર કે મધ મેળવીને જે લેવામાં આવે તો એ થોડા 
પ્રમાણમાં પણ સારી શક્તિ આપે છે. 

ખોરાકશાસ્્રમાં બે પ્રકારના ખોરાકની આવશ્યકતા સ્વીકારવામાં 
આવી છે: ૧. અસ્લયોગી અને ૨. અમ્લગ્રતિયેઃગી. 


અમ્લયેઃગી ખોરાક ચરીરતે શક્તિ, દિ, ગરમી અને ધસારાની 

પૂરણી આપે છે. ન્ત્યારે અમ્લપ્રતિયોગી ખોરાકમાંથી જે ઝેર સ્વાન 
ભાવિક રીતે જ ખોરરાકમાં ચય#પચયને પરિણામે પેદા ચાય છે, તેને 
આ અમ્લગ્રતિયોગી ખોરાક દૂર કરે છે. અને આથી જ “ઝદ ૧૪ 
121૮૬ 1૨૦૦૬૫2૬” નામના એક લધુમ્રયમાં માત"સ્મરણીય ગાંધીઈએ 

" સ્પજ રીતે ન્ટણાવ્યું છે કે માણસે અમ્લયોગી ખોરાક એક ભાગ લેવો 


વિભાગ બીજને આહાર ૧૦૫ 


અને એનો પૂરે! ઉપમોગ થાય તે માટે એનાથી ચાર્ગણે અગન 
શ્રતિયોગી ખે।રાક લેવો! ત્તેઈએ આપણે! સમાજ આ! પ્રમાણ ન્નળવે 
છે? અને નથી જળવાતુ માટે જ રગે! પેદા થાય છે, વધે છે એમ 
કહેવુ એ જરાય અતિશયોક્તિ નથી 


શ્રોનના ઉપયોગ સામે એના દોષો માથી મુકત રહેવા આટનુ 
કરવુ જેઈ એ 


૧ પૂરતો પસીનો! છૂટે તેવો સરીરશ્રમું કરવો! શ્મત્યત જરૂરી કે 
૨ પૂરતા પ્રમાણમા ચનમી આપે તેવા તૈવી પદાથો લેવા જેઈ એ 


૩ અમ્તતાન! દોષા દૂગ કરવા માટે અમ્તપ્રતિયોગી ખોરાક 
ખાસ કરીતે લીલા શાકભધ્છ ખાટામાંઠા ફળોનો છૂટથી ઉપયોગ 
કરવો જેઈ એ 


ગ્રોીનવાળા ખોરાકતો વિશેષ ઉપયોગ કરવાની આજે જે હવા 
ઊભી થઈ છે ત્રે ટહ્રિએ આટલી સભાળ રાખીને એને ઉપયોગ થાય 
એની ચીવટ રાખતી જેઈએ જે એમ નહિ થાય તો! પેત્રાબના 
હૃદયરોગના સંધિગત વાતન! રોગો સ્વાભાવિક રીતે ૮ પૅન થશે 
અને અમ્લષિત્તતી વિકૃત અસર વધરો એ ભૂનવુ ન જેઈએ 


ગુજરાતી લેકે પ્રે”ીન ઓછુ લૅ છે એન્લે જ એવી શારીરિક 
સૂપત્તિ ક્ષીણ થતી ચાલી છે દૂધ એાષ્ઠુ થયું છે-યતુ ૪ ન્નય છે 
તેત ગતે ચરખી વિકૃત સ્વરૂપમાં મળે છે એટલે સ્વાભાનિક રીતે 
ગ્રોળીનની જરૂરિયાત મેળવવા માટે ગુજરાત માસાહાર તરફ આકર્ષાયુ 
જુ પડાતો આજે ઉચ્ચવર્ગના બ્રાહ્મણ, વાણિયા જેવા વર્ગમાં છૂટથી 
ઉપયોગ થઈ રહ્યો છે ત્યારે હુ માત્ર પ્રેળીનન! ખોરાક સખધમા 
એક લાલબત્તી ધરુ પુ અતે એના દોષમાથી મુક્ત રહેવાય એ માટે 
સજાગ રહેવાની વિનંતી કરુ છુ 


શ 


અપ્યુવે'દતુ' જીવનદરા“ન 
એોાટીન : આરોગ્ય અને એના પક્ષો 


છેવ્લાં કેટલાંક વર્ષોથી ભારતીય આહારશાસ્ત્ર એક રીતે સંદાતિ- 
કાળમાથી પસાર થઈ રહ્યુ છે. વિત્તાન અતે એતો અભ્યાસ એક 
પ્રકારતી માહિતી અને વિચામ આપે છે, ન/યારે આ દેશની આબોહવા, 
એની ગહેણીકરણી શ્મને છવનવ્યવહાર બીજુ «7 કાઈક કહે છે. 

ભાગ્તીય આહારશરાસ્્રના પ ડિતોએ આ દેશના ખોરાકને! વિચાર 
વડૂરસ, વ્યક્તિ, પ્રકૃતિ, ત્છતુપરિવત'નો અને પ્રદેશની રીતે કયાં, અને 
પરિણામે આ દેશમાં ભિન્ન ભિન્ન ગ્રકારતો ખોરાક નિશ્ચિત થયે. 
આ નિશ્ચિતતા પ્રદેશ પરત્વેની અનિવાર્ય ન્થિતિ છે. દુનિયામાત્ર આ 
પ્રકારની પરિસ્થિતિમાંથી પસાર થઈ રહી છે અને આથી જ ભૌગોલિક 
ભૂખમરો એ આજ્તુ અનિવાર્ય ચિત્ર છે. એનો માર્ગ આજ દિતિસ 
સુધી નીકળી શક્યો નથી. વિજ્ઞાનની આ મર્યાદા સૌ કોઈએ એ રીતે 
સમજ લેતી નનેઈ એ, સ્વીકારી લેવી ન્નેઈ એ. 

આપણા દેશમાં પ્રોટીનની ખામી અને પ્રન્નતું આરોગ્ય એ 
સંખંધમાં ભારે ઉત્ર રીતે વિચાર કરવામાં આવી રલો છે. આ ગ્રેટીનની 
“ખામી દૂર કરવા મગફળીના તેલ વગરના ખોળતેો ખોરાક તરીકેતો 
ઉપયોગ સૂચવાયે। છે એ સૌ કોઈ જાણુ છે. એવે જ ખીન્ને પ્રયત્ત 
ધાસમાથી પ્રોટીન મેળવવાના પ્રયોગો પણુ થયા છે, અતે હવે #'ગલના 
લાકડામાંથી પ્રોથીન મેળવવાની વાતા વહેતી કરવામાં ગ્યાવી છે. 
દરિયાઈ માણીઓને પ્રોટીન તરીકેનો! ઉપયોગ એ તો! હવે જતી સવ 
સામાન્ય હકીકત ખની ગઈ છે; તો એ જ રીતે આવું પ્રોટીન મેળવવા 
માટે માંસાહાર કરવો અનિવાર્ય છે. 

ખોશાકશાસ્ત્રમાં પ્રોટીનની ન૮રૂરિયાત માનવીના વજન અને ઉંમર 
સાથે સંખધ ધરાવે છે. આ ગ્રોરીનની આવશ્યકતા અ ગે ગ્રાત સ્મરણીય 
ગાંધીઝએ સંપાદ્તિ કરેલાં ખોરાક અતે ખોરાકના સુધારા (ડાચેટ 
એન્ડ ડામેટ રિક્ષમ્સ ) નામતા ગ્ર'થમાં જે ઉટલેખ સ'મહવામાં આવ્યો 
છે તે આ પ્રમાણે છે. 


વિલ? બીજે : સ્‍દહપર ૧૬૭ 


શરીરતદ એક દેલેોગ્ામ વજને... --: *-- ..- ત્રાસ 
૧થી ૩ વર્ષના બાળક્ર માટે ૩૫૫ 
૩થી પ વર્ષના બાળક માટે 3.૦ 
પથી ૧૫ વર્ષના માટે ૨.૫ 
૧૫થી ૧૭ વર્ષતા માટે ૨.૦ 
૧૪થી ૨૧ વર્ષના માટે ૧.૫ 
ર૧યી ઉપરના માટે ૧,૦ 
સ્રીઓતે સગર્ભાવસ્થા દરમિયાન ર્‌.૦ 
બાળકને ધવડાવતી સ્ત્રીઓને ર્‌.૦ 


શ્ય તાલિકા એક માર્ગદર્શક ગોગડું છે, પણુ એ લેવાથી જ 
એની ઉપયોગિતા સિદ થઇ ન્તય છે તેવું' નથી, એ માટે પ્રોટીનના 
ગ્રકારા, એનું પચનીયપણુ, વ્યક્તિની પ્ર્શત્ત અને હવામાનની પણુ આ 
ખધા ઉપર અસર છે. 


સામાન્ય રીતે પ્રોટીન ખે પ્રકારનાં સ્વીકારવામાં આગ્યાં છે : 
(૧) ગ્રાણિજ પ્રોટીન (૨) વનસ્પતિજન્ય ગ્રોટીન. 


પ્રાણિજ પ્રોટીનમાં માંસ, માછલી, ઈડા અતે દૂધનો સ્વીકાર થયે 
છે, ન્ત્યારે વનસ્પતિજન્ય પ્રોટીનમાં કકોળ અને કેટલાક અનાજને! 
પણુ એમાં સમાવેશ કરવાંમાં આવ્યો છે. પ્રોટીનની વૈત્તાનિક ચર્ચા 
કરવાનો મારા આશય નથી; પણુ એટલું જરૂર કહેવાનુ રહે છે કે 
ગ્રોશીનતી પચનીયતા અતે ગુણુકર્મ એમાંના એમીનો એસિડની ગણુ 
વત્તા સાથે સ કળાયેલદ રહાં છે. અતે એના ઉપરથી ઉત્તમ કે કનિક 
ગ્રોટીત કયુ' એ નક્કી કરવાને! એક વૈાનિક પ્રયત્ન કરવામાં આવી 
રલો છે. 

અહીં હો છું એટલી જ ચર્ચા કરવા માગુ છુ કે પોરીન માળ 
ખાવાથી એને! પ્રશ્ન ઉકલી ગયે છે, એમાંથી આવસ્યક ગુણુશક્તિ 
મળી રહેવાની જે તેવા બ્રમમાં રહેવાન *૪રૂ૨ નથી. પ્રોટીન સંબ- 
ધમાં આજે જે કાંઈ આટલું વિશાળ જેવા મળે છે તેના પ્રથોગેદ 


૧૯૮ અઆપયુવે'ડનુ' જીવનદશ'“ન 
સામાન્વ શીતે પશ્ચિમના દેગોમાં થયા છે કે ત્ત્યાં તીત્ર ઠ'ડી છે, ને વિગેષ 
ખોરાક જેઈએ છે. સારી ભૂખ્મ લાગે છે અને તડકાને અભાવે ભારે 
શ્રમ કરવો! પડે છે. ઠંડા ગ્રદેરાની આ ખસિમત છે. હવે આવા 
હવામાનની ભિન્નતામાં જે નિર્ણય થયે! હોય તે આંતરરાષ્ટ્રીય રીતે 
સ્વીકારવામાં ઘણાં જેખમે! છે, ગએ પણ સમજી લેવુ' ન્નેઈ એ. 

વિશેષ ગ્રોડીનત લેવાથી એક વિકૃતિ એ પેદા થાય છે કે એમાં 
શ્રયાપચયને પરિણામે એમાંથ્રી જે અમ્લતા છૂટી પડે છે તે નને માનવ- 
શરીરનાં મૂગપિડ અતે પસીના દ્રારા બહાર નીકળી ન જાવ ત્તા 
લોહીનુ બધારણુ ઉત્તરોત્તર ખાટુ' થતુ' જનય છે. ખોરાકશાસ્ત્રના પ'ડિતો 
કહે છે કે ખોરાકતુ' પ્રમાણ એ રીતે ગોઠવવુ' જેઈ એ ડે જેમાં 
અમ્લયોગી ખોરાક એક ભાગ હોય અતે અમ્લપ્રતિયોગી ખેરરાક તાર 
શણૂ હોય. જો આ સમતોલપણું આપણા ખોરાકમાં ન રહે તો રક્તમાં 
એક ચેપી અમ્લતા પેદા થાય છે કે જે રેગોત્પાદક સ્યિતિ પેદ્દા કરે 
છે, લોહીની આ સમયોગી સ્થિતિ ટકાવી રાખવા માટે પ્રેરીતતા 
રોષો શરીર્ર્ચનામાંથી બહાર ફેંકકાવા જઈ એ, અને તે પણ કિડની 
દારા, તેમ જ ચામડી દ્રારા પમીનાના સ્વરૂપમાં. આ બને ક્રિયા પેદા 
થવામાં માનવીની, શ્રમયુક્ત પ્રેટ્ત્તિ અતે એ ગ્રટેશની આબોહવા ઘણ 
જ મહત્તતેો ભાગ ભજવે છે. 

ગ્રોટીનતે પચાવવા માટે શરીરશ્રમ અનિવાર્ય ગણવામાં આવ્યો 
જી. ન એ ન હોય તો એનુ પાચન મદ પડે છે. એવી જ રીતે 
તીવ્ર તાપમાં પણુ આ પ્રોટીનનું પાચન તીત્ર હોય છે. સાથે જ પસીના 
દ્દારા લોહીતુ' અમ્લપ્રતિયોગી તત્ત્ત ક્ષીણ થતું હોય છે. ગરમીને કારભે 
જેમ વધારે પસીનો થાય તૅમ લોહીમાંના ક્ષારો પસીના વાટે ખહાર 
ન્નય છે. અને એ રીતે લોહીમાં અમ્લમોગી તત્ત્વનું મમાણુ વિરોધ 
શંત્રહાય છે. 

ગ્રાઢીનતા પાચનની એક ખાસિયત એ પણુ છે કે જેમ સાકરનાં 
તત્તતો। ગ્લુકોઝના સ્વરૂપમાં લીવરમાં સત્રહાઈ રહે છે, તેમ પ્રોટીન માનવ- 
શરીરમાં સ'ત્રહી શકાતું નથી. એ તો આપણી જરૂરિયાત પ્રમાણે 


વિભાગ ખીત્તે . અપ્હાર ૧૬૯ 


રજેરોજ લેવું નનેઈએ અતે જે એતું પ્રમાણ વધારે થઈ જાય તો 
ગતે બહાર કાઢી નાખવાને પણ્‌ શરી? પ્રયત્ન કરે છે. અતે આધી 
જ વિર્‌ોષ ગ્રોટીન લેનારા લોકોનાં શરીર વધારે ગરમ ચયેલાં લાગે છે 

આથી જ પ્રોરીનતો વિચાર એક ચોકઠામાં કરવાને બદલે 
વ્યક્તિની પ્રકૃતિ, પ્રશ્તતિ, એતી પચનીયતા, આબોહવાના પ્રભાવ અતે 
ગ્રોટીનનો પોતાનો પચનીય ગૃણુ--આ ખધાતેો સર્વાંગ રીતે વિચાર 
થવા જેઈ એ. ઉત્તર ભારતમાં દૂધ અતે દહીં ખૂત જ લેવાય છે, તો 
દક્ષિણુ ભારતમાં ભાત અને અડદની બનાવટો જ સ્વીકાર્ય બની છે, 
આપણે ગુજરાતીએ દાળ ખાધએ છીએ પણ્‌ ઘાટી દાળ ખાઈ 
શકતા નથી કારણકે, એ માટે પૂરતો શ્રમ ન હોવાથી એમાંતું ગંધકનુ મ 
તત્તત સહફયુરૅટેડ ગેસ પેટા કરે છે. પ્રોટીનના આ બધા પ્રશ્નો છે. 

વિજ્ઞાનને! આજે પ્રભાવયુગ છે એટ્લે આ પ્રોટીનની પૂરતી 
શકિત મેળવવા માટે અનેક પ્રયે!ગો અતે પ્રયત્તા થાય છે એક દિવસ 
મગફળોમાથી તેલ કાઢી નાખીને એનો ઉપષોગ સચવાયે।, તો બીન 
મ્રસંગે સાયાબીનની વાત સાંભળી. આજે વગી બેંગલોરમાં આહાર- 
શાસ્રીઓ લાકડામાંથી પ્રોટીન રોધવાને અને મેળવવાને! પ્રયત્ન કરી 
શલા છે અને એ રીતે માનવ-જરૂરિયાતને ઉપયોગી યવાતે પ્રયત્ન 
કરે છે. પણ મહર્વતો પ્રશ્ન તો એ છે કે આ બધા વખતે વ્યક્તિતો 

* વિચાર ચતો નથી અને પરિણામે ઉત્તમ તત્તે। પણ માનવીને સ્વીકાર્ય 

બન્યાં નથી. 

લોકજીવનમાં પ્રોડીનતે! વિચાર એવી રીતે થવે! નઈ એ કે એમાં 
સ્વાભાવિકતા હેય, સહન્ટ્તા હોય અને માનવીમાત્ર એને! સરળ રીતે 
ઉપમોાગ કરી શકે તેડી શકયતા હોય. લ્તે અ સ્થિતિ પદા થાય તો ૦૪ 
વિજ્ઞાનનું સાર્યકચ ગણુવું ન્નેઈએ અન્યયા એથી નુક્સાન જ છે 


ગાયનું ક્વધ 


આજે આપણા દેમમાં શ્યને તેમાંય વિશેષ તે! આપણાં શરેરેપમ 
સેસના દૂધનો વપગાસ વધતો. જાય છે. નાના બાળકોને પણુ પાણી 


૧૧૦ આયુવે*દતુ' જીવનદશ*ન 


નાખીતે આ જ દૂધ આપવામાં આવે છેં. માનવીના સમશ્ર વિકાગની 
'દૃષ્રિએ ગાય અને બેંસના દૂધ સંબધર્માં આણારશાસ્તના નિ!ણાતો 
અને રેગવિજ્ઞાનના નિષ્ણાતો શુ કહે છે તે સમાજને માર્ગદર્શક 
ખનશે એવી સમજથી અહીં રજૂ કરું છું- 


ત્રોરેસર રાવબહાદુર સહસ્ખુટ૬ કહે છે કે ચરખી અને ડેસીન 
નામનાં તત્ત્વા ભેસના દૂધ કરતાં ગાયતા દૂધમાં વધારે સુપાચ્ય છે. 
ગાયના દૂધમાં ભે'સના દૂધ કરતાં વધાર પજવકેો (વિટામિન્સ) પણ 
જે, મોથ માણસે! ભેસનું દૂધ કદાચ પચાવી શકૅ એમ સ્વીકારીએ 
તાપણ્‌ નાનાં બાળકે એ પચાવી શકતાં જ નથી. 


સોલાપુરના ગોપાલક સંઘે દુનિયાના ખ્યાતનામ ચિકિત્સકો, પત્રન 
કારો, સંશોધકો અને આરીગ્યખાતાના સચાલકોને એક પ્રશ્નાવલિ 
મોકલી હતી, આ પ્રશ્વાવલિના જે ઉત્તરા ગઆવ્યા હતા તે આ પ્રમાણે છેઃ 


૧. ભેસતુ' દૂધ બાળકના વિકાસ માટે નુકસાનકારક છે. માતાવું 
ઘ્રાવણુ ન મળી શક તેવા સયોગોામાં ગાયનું દૂધ જ હિતકર બની શકે. 


૨. ભેસના દૂધ કરતાં માંદા માણુસોને* ગાયનુ દૂધ સુપાચ્ય 
બને છે અને પરિણામે એના સેવનથી દરદી ઝંડપથી સાજે ચાવ છે. 


૩. મુબઇ સરકારના પશુસંવર્ધન ખાતાના નિષ્ણાત જણાવે * 
છે કૅ ગાયના દૂધ કરતાં ભેસત' દૂધ કૅ!ઇ પણ ઉંમરના મનુષ્યને 
પચવામાં ભારે પડે છે; કારણકે એમાં રહેલી વિશેષ ચરબીથી 
આંતરડાંમાં પાચન વખતે ખટાશ પેદા થાય છે. આ ખટાશને પચા- 
વવા માટે વિરોષ ક્ષારજન્ય તત્ત્વો ન્તેઇએ. રજિ દા જવનમાં 
આવશ્યક વિરોવષ ટ્ારજન્ય દ્રવ્યો લેવામાં આવતાં ન હેવાથી કુદરત 
આ ક્ષારજન્પ કોની “અમી હાડકા સેલ છરે ખેચીતે પૂરી 
કરે છે અને પરિણમે હડક નબળાં પડે છે. ગાયના દૂધમાં આવી 
અમ્લતા પેદા થતી નથી અને પરિણામે એ? પચાવવા માટે કોઇ 
તકવીફ પણ થતી નથી 


પિભાગ ખીન્તે ૨ આહાર ૧૧૧ 


૪. ગાયનું દૂધ માનસિક તેમ જ બૌહિક વિકાસ મારે ખૂખ જ 
ઉપમોગી બને છે. ખાસ કરીને નાનાં બાળકે! માટે તો એ વિશેષ 
આવશ્યક છે. 

પ૫. આજે રહેરોમાં ભેસોનુ' પાન થઇ રહયું છે એના સ્થાને 
ગાયતુ' પાલન થવુ જઇએ જેથી સમાજના સર્વસામાન્ય આરેગ્ય 
ઉપર ખૂમ ૪ સારી અસર્‌ યાય. અને પરિણામે માંદગીના ધણા 
ખર્ચામાંથી બચી જવાય. 

અખિલ ભારત ગ્રામાઘોગ સઘ તરડ્થી ભારતીય ખોરાકનાં 
પોષક ધટકો અતે એમાં રહેલા ચોક્કસ પ્રમાણાની માહિતી આપતું 
એક પૃસ્‍્તક પ્રગટ કરવામાં આવ્યુ છે, આ પ્રસ્‍્તકમાં ગાય, ભેસ, 
બકરી અને માતાના દૂધમાં રહેલાં ગુણુતતત્વોતા વૈતાનિક સંસોધનને 
પરિણામે જે આંકડાએ ન્નેવા મળ્યા છે તે આ પ્રમાણે છે : 
તપ્વેપ ગાપ્ય્નં દૂધ ભે'સર્ન દૂધ અડરીનુંડૃષ સત્તા દૂધ 





ગ્રોઠીન ૩.૩ ૪.૩ ૩.૭ ૧.૦ 
ચરબી ૩.૬ ૮.૮ પ્‌. ૩.૯ 
ખનીજ ક્ષાર્‌ ૦,છ જ ટ ન્ટ ૦૧ 
સાડર્‌ ૪.૮ પ,૧ * પ.છ ૦્છ 
ચૂતે ૦૧૨ ન્ર્ય * ૦૧૪ ૦ર 
ફેસ્ફેટ્ર્સ ૦૪૯ “ ૦૧૩ ન્૧ર૨્‌ બવ 
લેહ ૦ર બ્2 પડ ૦૨ 
શક્તિ દપ ૧૧૪ ૮૪ દૃછ 
મછવક- ૧૮૦ ૧૬૨ ૧૮૨ ૨૦૮ ૨ 
ક 8.૧ ૧૧૭ 
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-શિલિમ્ામ 


ભારતીય આયુવે'દમાં ગાયના દૂધની ભારે મોટી પરશ'સ! કરવામાં 
આવી છે દૂધની આ સમજણ, વાચકોને એક નવી જ દછિ આપરે 


૧૧૨ આુવે'દનુ' છવનદરન 
ક્ષાર અને મસાલાવાળોા ખોરાક 


આપણા સમાજમાં આજે દિવગે દિવમે હોજરી, લીવર, આંતસ્ડા 
વગેરે પચનત'ત્રના અવયવોમાં ચાંદાં પડવાનાં દરટો વધતાં ન્નય છે. 
આમાંનાં કેટલાંક દરદો ઉત્ર રીતે હુમલો કરે છે તો કેટલાંક દરદે 
જીણ રીતે દરદીને અસ્વસ્ય, હતોત્સાહ, નિડુત્સાહ અને નિષ્ક્રિય 
બનાવી મૂકે જે. 

આ ચાંદાં પડવાતો! વ્યાધિ જે રીતે વધતો ન્ય છે એનાં 
કારણના વિચાર કરીએ તો એમ જ્નણવા મળે છે કે માણુસના 
જીવનમાંથી આજે સગી સાત્વિકતા ચાલી ગઈ છે. સાસ્વિડતાતી 
/શક્તિ-તાકાત ઘટતી નય છે, અતે છતાંય રોજિટો જવતવવહાર તો 

ચાબુ રહેતો જ હોય છે. એટલે આ રૉર્જિદો જીવનત્યવહાર ટકાવી 
રાખવા માટે જે કેઈ ઉત્તેજિત શક્તિ આપે તેવો ખોરાઠ, દવા, પીણું 
વગેરે લેવામાં આવે છે. 
ખેોશાકમાં મરીમસાલા, રચા, તીખો-ખામ-ખારે, કેવળ 
સ્વાદને જાત્રત કરનારો અને આર્નદ આપનારા ખોરાક આજે વષ્યે 
છો. એવી જ રીતે ચા, કોફી અતે એવાં જ બીજ ઉત્તે#ક પીણાંઓતે! 
તપરાશ પણુ આજે તષ્યે( છે, આજે આ ખેરાકે લેતારાએ એવી 
દલીલ કરે છે કે એવા ખોરાકથી ભૂખ ઊઘડે છે અતે જરરપૂરતુ' 
“ખવાય છે. એ દ્લીલનું ઘડીભર સમથન કરીએ તોપણ એ માટે 
ખીજ દષ્ટિએ પણુ વિચારવું નેઈએ કે જખ ઊઘડે અને ખવાય, 
પણુ માત્ર ખાવાથી શક્તિ મળી જતી નથી, વિશેષ ખાનાર માણુસ 
ઊલ્ષટાતો વધારે ઉશ્વ રીતે કે જણ રીતે માંદગીને નોતરે છે. ખોરાકની 
સાચી શક્તિ તા ખોરાકના સમ્યક્‌ પધ્ચનતથી મળે છે, પરતુ ન્ત્યારે 
માણસ પોતાની પાચનશક્તિનો વિચાર કરતે! નથી અને વિરોષ 
ખે!ગક લેવા તરડ ધસડાય છે ત્યારે આવા ઉત્તેજક મરીમસાલા અને 
ઉરોજ્ક પીણાં પીતે એ પે!તાતા પાચક-પિત્તજ રગોને વધારે અમ્લ 
.. અતે વિદારી બનાવી મૃકે છે અને પરિણુ!મે અમ્લપિત્ત જેવી સ્થિતિ 
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પેદા ચાય છે. આ અમ્લપિત્તની ઉગ્ર સ્થિતિ જ આંતર અવયવો 
ઉપર્‌ ચાંદાં-આળપ પેદ્દા કરે છે. 


આ સ્થિતિમાં હોજરીતાં ચાંદાં, આંતરડાંનાં ચાંદ, સત્રહણી, 
વીવર-બરોળનાં ચાંદાં વગેરે પેદા થાય છે. આ'ચાંદાંનાં દરદોને દૂર 
રેવા માટે વૈદકીય જગતમાં અમ્લપ્રતિયોગી દ્રવ્યોનો ઉપચેગ 
ડચવવામાં આવ્યો છે અને તેમાંય સીડી બાયે કાબ ને! વિશેષ ઉપયોગ 
4ચવાયે। છે. પર'તુ અહી વિચારવાનું તે એ રહે છે કૅ અમ્લપ્રતિ- 
[ગી દ્રવ્યોની ખટારા દૂર કરવાનો જે રીતે આજે પ્રયત્ન કરવામાં 
॥વે છે, જે પ્રકારનાં અતેક સ્ટમક પાઉડરોતી અનેક ખતાવરો આજે 
રમાં વધવા માડી છે તે જુ' આ અળપ કે ચાંદાં દૂર કરી શકરો ? 


ફેટબાક લોકો એવી ફરિયાદ કરે છે કે પેટમાં દાહું થાય છે, 
જીતરા થાય છે અતે કેમ ન્નણે ગરમ વાયુથી આખી છાતી બળતી 
મૃ એલુ લાગે છે. આવા દરદીઓને સોડા બૂયય્‌_કાર્ભોનેટ ભલૅ 
છુક રાહત આપી શકે, પરુ, રોગ એથી કૂર યતો નથી; માત્ર 
મ દબાય છે અને ફરીથી અવકાશ મળતાં વિશેષ ઉત્રતાથી હુમલો 
છે એ ભૂલવુ' ન જેઈએ. એત' કાર્ય માત્ર પેદા થયેલી ખટાશનું 
વાયાણિક પરિવર્તન કરવાનું” છે, પરતુ ખટાશને પેદા થતી અટકાવ- 
૩% તથી, “બઢાશને પેદા થતી અટકાવની હોય તો માણુસે રોજિદા 
1નમાં ખોરાકનું” પરિવર્તન કરવુ” જેઈ એ. મરીમસાલ! અને ઉત્તેજના 
તેવાં દ્રવ્યો છોડવાં જેઈએ. મીધી રીતે કહીએ તો ખારુ- 
કુ-વીખુ' ખધ કરવુ જેઈએ, અને જ્યારે જ્યારે 'પટાશ-તુરારા 
ના પ્રસંગ આવે ત્મારે આ ખટાશ-તુરાશની સાથે મધુર રસ મેળવીને” 
યગ કરવો જેઈ એ. 
દાખલા તરીકે અમ્લપિત્તનતા દરદીને પચન અવયવમાં ચાંદાં 
1 હાય તેવા સંયોગોમાં દહી ન લેવાય. પરુ જે લેગું' જ હોય 
એમાં મધ, સાકર, ન લઈ શકાય છે, આમ, પિત્ત 
તેમાં મધુર રસતો સવાગ આપીને કડવો, ખાટા, તૂગા રસ લઈ 
1 છે, પરતુ ક્ષારનન્ય ૃવ્યોતે ઉપમોગ મર્યાદિત રીતે «7 કરવો 
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નઈ એ. એના વિરોષ ઉપયોગથી રક્તજ ધાતુ વિશેવ પ્રવાથી બને છે 
અતે પગ્ણામે રક્તની રાપણુશકિતિ ક્ષીણ થાય છે. ચાંદાં જેવા દગ્ટમાં 
જ્યાં રોપણુથક્તિતી વિશેષ જરૂર છે તેરી સ્થિતિમાં આ ક્યા? હિતકર 
નથી-અને તેમાંય રાજિદા જીવનમાં કાયમી રીતે તો એતો ઉપધોગ 
ખૂંધ નટ કગવે! નઈ એ. 


સારના વિગેષ ઉપયોગથી માનવીમાત્રની શક્તિ ક્ીણુ થાય છે, 
માનડીની પ્રતિકારશક્તિ ધટે છે, અને પરિણામે એક રોગ દૂગ કગ્વા 
જતાં બીશ્ત અતેક ગગો થવાની શકથતા વધે છ. મોડા બાય કાર્જ 
અમ્વલપ્રતિયોગી હ્ષામ છે આયી અમ્લમોગી તત્તોના સત્રહને દૂર 
કગ્વા માટે એનો! ઉપયે(ગ ત્વીકારાથો છે. આ ઝેરી તત્ત્લે! દૂર ડગ્વા 
માટે લહી પાતળું પડે, એતું' ગતિકાર્ય વધે, શરીરર્ચનાની પકડ 
ગક્તિ ક્ષીબુ-દીલી પડે, સિયિવ યાય અને તોઃ ન ઝાડે, પેશાબ અને 
પમાના ૬12 આ ઝેરો દૂર ચાય. આ સ્થિતિ પેદા કરવા માટે સર્વાંગ 
શરીરની રક્તધાતુને પોતાના સ્વભાવ અતે ખધારણુ બદવવાં પડે છે 
અને એ ન પરિવર્તન એક રાગોત્પાદક મ્થિતિ ખને છે. વિમેવ 
હારનો ઉપયોગ કરનારા આ “દિએ એતે. વિચાર કરે અને એમાથી 
મુક્ત રહે એ હિતકર છે 


સરસવતુ તેલ કયા રોગોમાં ઉપયોગી થાય ? 


લાર્તીય સંસ્કૃતિમાં સરસવતે થુ, રોગ અને શ્રહદોષનાશક 
કે ભૂતરોષણ2 ગણુવામાં આવ્યા છે. આપણી તમામ ક્રિયાઓમાં સર- 
શવનું એક આગવુ મહત્વનુ ગ્યાન છે. સરગવન ઉષયેગથી ભૂત 
રોષની શાતિ થાય છે એવા અનૅક “લેક સમ્કૃત સાહિસમાં નવા 
મળે છે રાજનિઘટકારે એને શ્રસાચત્‌ અને વિષઝતળાગરનૂ ગણ્યા છે. 
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કોઈપણુ ધર્મકાર્ય મોં આથી જ વિધિની શરૂઆતમાં સરસવને સ્થાનની 
શૃહ્દિ માટે ચોક્કસ મત્રોચ્ચારથી ચારે દિશામાં ફેકવામાં આવે છે. 
અતે એ રીતે સ્યળરાદ્ધિ થવાતે! માતસિક સતોષ, આન'દ મળે છે 
જત્રમત્રમાં આમ સરસવ ગ્રધાનદ્રવ્ય તરીકે સ્વીકારવામાં આવ્યુ છે. 


ભ્રાસ્તીય આધુવે'દમાં પણ સરસવને મહત્ત્વતુ' સ્થાન આપવામાં 
આવ્યુ છે, અને તેમાંય ન્ત્યારે ત્રડતુઓતે! ર!ન્‍્ન શિયાળે! આવે છે 
વારે તો એનું મહત્ત્ત અનેક રીતેં વધી ન્નય છે. આપણે સરસિયાના 
સેલને! ઉપયોગ કરીએ છીએ. રોન્ઝ્દ્દા ખોરાકમાં અથાશાંની સાચવણી 
માટે અને બાલ રીતે માલિશ દ્વારા એને ઉપયોગ સ્વીકારાયે। છે. 


શર્સવને આયુવેદના દ્રવ્યયુણ વિજ્ઞાન પ્રમાણું તિચાર કરીએ 
તતા એમાં કડવો, તીખા રસ છે. કડવો રસ :મામતું પાચન કરે છે, 
અને તીખો રસ વાયુને હરે છે અને એમ રહેલી ઉષ્ણુવીય શક્તિ 
આવશ્યક ગરમી પૂરી પાડે છે, ધન્વતરી નિધ'ટુકારે એનો સ્નિગ્ધાપ્ણુ 
તરીડેને નિદેષ્ણ કર્મો છે અતે આથી ન શ્િમાળામાં એતુ' મેવન 
હિતકર બતે છે 


માનવીમાત્રને શિયાળાની ત્રતુમાં દીપન, પાચન, પોધણુ અને 
સ્તેહનની જરૂર રહે છે. શિયાળે! એ કફસમ્રહની ઝાતુ છે. કફ એ 
માનવીમાત્રને રરીર્સંવર્ધન માટે આવરયક રાક્તિ પૂરી પાડૅ છે. 
આમ છતાંય એક વસ્તુ વિચારવાની રહે છે કે કફન જે પાચન ન 
થાય તો એમાંથી રેગાત્પારક શકયતા વધે છે એટલે, નરેમ કકતુ 
અનિવાર્ય મહત્ત્વ સ્વીકારીએ તેમ કફના પાચનનુ' પણ ટવ જ 
મહત્ત્વ સ્વીકારવું નનેઈ એ. 


સરસવમા આ બતે ગુણસક્તિનુ' સમિલન થયુ છે વૈતાનિક 
રીતે સરસવમાં નીચેનાં તત્તતા નનેવા મબે છે ૨ 


૧૧૬ આપ્યુવદતુ' જબતદશ'ન 


લજ્વ ભ્રસાળ 
શ્રોટીન ૨૨.૦ 
ચર્ષી ૩ટ,છ 
અનિજક્ષાર ૪.૨ 
સાકર ૨૩.૮ 
ચૂતે! ૦.૪૯ 
ફોસ્ફરસ ૦.૧૪ 
લોહ (આયરન) ૧૭.૯ 
શપ્રજવક & ૨્‌.છ૦ 

(સે! મિલિમામમાં ) 
શક્તિ ( ડેલેરી ) “ ૨૫૧ 


(સપ શ્રામામાં ) 


અખિલ ભારત ત્રામોધઘ્રોગ સધની “ ઈન્ડીયન ફૂડ-વેલ્યુઝ ” 
નામની પત્રિકામાંથી ઉપરની નોંધ લેવામાં આર્વી છે. આ તોંધ નેતા 
સરસવનું તેલ ઉત્તમ પાચફ, પોષક ખોરાક છે એની પ્રતીતિ યરો. 

ભારતીય આયુવે'દર્માં સરસવ વાતજ અને કફજ દર્ટો ઉપર 
ઉપયોગી બને છે. અને એવી જ રીતે વાતજ અને કફજ પ્રકૃતિમાં 
પણુ એનો ઉપયોગ હિતકારી નીવડે છે. ઔવધીવ રીતે સરસવનતેો 
સીધો ઉપમેઃગ માત્ર તૈેલ-સિદ્ધ તેલમાં જ કરવામાં આવે છે. આમ 
છતાંય પથ્ય ખોરાક તરીકે એ જુદા જુદા અનેક રાગોમાં વાપરવાની 
ભલામણુ કરવામાં આવી છે : 
48] ખોરાકડું' પાચન ચતું ન હે!ય, ખાધેલા ખે.રાકને! કહ 
ચતો હોય અને પરિણામે એમાંથી શ્વાસ-દમ જેવું લાગતું હોય તેવા 
લોકોએ ઠંડી ત્રઠતુમાં રાનિદિ ખોરાકમાં સરસિર્યું તેલ લેવુ' ન્તેઈ એ. 
તેની ઉષ્ણવીર્ય શક્તિથી ડેફઘ્ય અસર થશે અને તેલમાં રહેલી કડવાશ 
પાચકશકિતિ વધાર્રો, આયભિષફકાર્‌ શકર દાજી પદેઃ# જણાવે છે 
કે દમના દરદીને સરસિયું” તેલ અને ગાળ આપવાથી સારી શક્તિ મળી 
રહે છે. દમની ઉગ્રતા કે હુમલો! શાંત થાય છે, 


જ્યૃહ 
(વિભાગ બીજો : શપ્હપ્ર 


(૨) સુરખ્ખી શ્રી સ્વ. “દ્વજ ત્રિકમજી આચાયે* કશ્ય 
તાના આધારે એક નોંધ એમના દ્રવ્યયુણુ વિજ્ઞાનના ખીજ્ન ભેં. 
સંશ્રડી છે. એમાં કહેવામાં આવ્યુ' છે કે સરસવનું તેલ બરોળ વધી 
હેય તેવા દરદીને નિયમિત યોગ્ય પમાણુમાં દરદીની શક્તિનો અને 
મર્ફાતિનો વિચાર કરીતે આપવામાં શ્રાવે તો એની ખરોળનું સંકોચન 
થાય છે, એના ઉપર આવેલો સેનને દૂર થાય છે. 


! (૩) શરીરના સાંધા પકડાવા, સાંધામાં સાજે પેદા શવે।, શરીર 
જકડાઈ જવુ' કે કોઈ વિશિષ્ટ અગા ઉપર વાતજ દોષને કારણે સોને 
પેદા થતો ન્નેવા મળે તેવા સ ધિવા, ઉસ્સ્ત'ભ હે વાતરક્ત જેવા રોગમાં 
સરાસિયાતા તેલતું- માલિશ હિતકર ગણવામાં આવે છે. આ તેલને 
વધારે કા્યસાધક બનાવવા માટે સરસિયું તેલ પ્રામ ૧૦૦, ગધારે 
વજ મામ ૧૦, લસણુ મ્રામ ૨૧૦ નાખી બધુ સાથે ઉકાળી એતું માલિશ 
કરવામાં આવે તો એની વિશેષ ઝડપી અસર થાય છે. 


ઉ આ તેલનો એવો જ એક ઉપયેઃગ ચર્મ રોગો અને તેમાંય 
કૃમિજ રક્તરાગા ઉપર કરવામાં આવે છે. મર્હાજ ગરકે તેતે કુછ 
શેગામાં હિતકર ગણ્યું છે. ખ'જવાળ આવતી હોય તેવા દાદર જેતા 
રેગોમાં પણુ એ એટલુ # ઉપયેઃ ગી બને છે. 

પડિત ભાવમિશ્ર કહે છે કે : હોઈ પણુ કારણુ વગર ખજવાળ 
આવતી હોય એવા દરદમાં સરસવના તૅલતુ માલિશ ખજવાળ દૂર 
કરે છે. 


મારા એક નનતઅનુભવની નોંધ અહીં મ્રકવાની તક લઉં છું. 
વનસ્પતિ ગુણુદ્શાનને આધારે મે નીચેનું તેલ બનાવેલ : આકડાનાં 
પાનનો રસ ગ્રામ ર૫૦, સરસવતુ” તૅલ શ્રામ ૬૦ અતે હળદર સામ 
૧૫, આ બધાને તેલ બાકી રહે ત્યાં સુધી ઉકાળી તે તેલનું માલિશ 
એફ લાબા વખતના ચર્ષરમીતે કરાવેલ”. આ માલિગથી ખજવાળ 
દૂર થઈ; ચામડી સૂકી, બરછટ અને ખ'જવાળ પછી નીકળતું લોરી 
પણુ એનાયી દૂર ચર્યા હતાં. 


૧૪ છ." ૯, 
જ્જ્દ અપ્યુવેદતુ' જીવનદશ'ન 


સશરેસવની કડવાય ન“તુધ અસર કરે છે. આંતરિક રીતે અને 
ખાલ રીતે પેદા થતા જ'તુજન્ય રેગોર્માં સરસવ આમતુ' પાચન કરી 
જ“તુજન્ય સ્થિતિ પેદા થતી શ્યટકાવે છે, અતે જતુક જીવનશક્તિ 
પેદા કરે છે. 

અર્વાચીન રેગવિસાનમાં હાથીપગાને જ'તુજન્ય રગ ગભુવામાં 
આવ્યા છે-જે કે આજે આ રોગ અસાષ્ય માતવામાં આવે છે. 


આપ છતાંય આચાર્ય સુશ્રતે હાથીપગાના દરદીને નિયમિત યોગ્ય 
માત્રામાં સરસિયું તેલ પીવાની ભલામણ્‌ કરી છે, અતે એ જ રીતે 
બાલ લેપન માટે આચાર્ય સેલે રીંગણીનાં પાન અને સરસવ વાટીને 
લેપ કરવાથી સે.ન્નતુ સંકોચન થાય છે એવે નિર્દેશ કર્યો છે. શ્રીમાન 
બઆપાલાલજ્ાઈ વૈદ્ના “ નિધ'ટુ આદર્શ 'માં આ બને અભિપ્રાયો 
સંમ્રહવામાં આવ્યા છે. 

કાનનું શૂળ, સોજ્ે ટે રસી વહેતા હોય એવા કર્ણપાકમાં કેં 
વાતજન્ય દોવતે કારણે આવેલી બહેરાશમાં પણુ અ! તેલને: ઉપયેઃગ 
સ્વીકારાયે। છે. 

“ દાંતના રોગો માટે તો આ તેલ એમાં રહેલી ન/“તુધ કડવારને 
કારણે હિતકર બતે છે. હારિત સ'હિતામાં સરસવના તેલમાં સિ'ધવ 
નાખીતે દાંતે ધસવાથી યાયોરિયા, દાંતની કળતર, અકાળે દાંત હલીને 
પડી જતા હોય તેવી અસ્વાભાવિક અકુદરતી સ્થિતિ દૂર ચાય છે 
એવો નિદેએશ નેવા મળે છે. 

ત સરસવના પાનની લાજી તખાવાથી મધુર રસને કારણે આંતરડાંમાં 
પેદા થયેલા કૃમિનો નાસ ચાય છે. 

શરસવની ગુણુશક્તિતો વિચાર કરતી વખતે એમાં રહેલા ધોડા 

સાષોા વિચારવાના રહે છે. આપણે ન્નેયું કૈ સરસવ ઉપ્ણુવીર્ય, પાચન- 

શક્તિ પેદ્દા કરનારા અતે રસે કડવા છે. એનો ગુણધર્મ લધુ છે 

એટ્લે સૌથી પહેલાં તો એને. ઉપયોગ ન્યાં વિશેષ પોષણ લીધ 

પછી પાચનની આવરયડતા હોય ત્યાં ૪, થવો! જેનેઈ એ. અને તેમાં 


વિભાગ ખીજ : આહાર , ૧૧૯ 


કહૂજ કે તાત દોષ કે ગ્રકૃતિમાં કે તિકૃતિમાં જ એ વિશેષ હિતકર 
અને છે. 

ઉષ્ણુવીર્ય શક્તિ અને તીખા રસને કારણે એનો ઉપયેઃગ પિત્ત 
દોય ડે પિત્તન્ટ પ્રકૃતિમાં હાનિકારક ખને છે, અથી નબળા-દૂખળા 
લેકે આ તેલનો ઉપયોગ ક'ભાળપૂવક કરવો! ન્નેઈ એ. 

થસૂરમિવટુ કટલ રચિજારવમ્‌ 1 

કાઈ ને કોઈ જગ્યાએથી લોહી પડતું હોય તેવા રક્તપિત્તમાં 
કૅ શરીરમાં ખારાશ વધતી હોય, દાહ યતો હોય તેવા અમ્લપિત્તજન્ય 
વ્યાધિમાં પણુ એને! ઉપયે!ગ હિતકર નથી. 

કાયમી લોહી ઉરકેરાયેલું રહેતું હોય, લોહીમાં ગરમી વધતી હોય, 
શરીર્‌ દિવસે દિવસે નખળ', કશ, કાળુ” પડતુ' જતુ હેય, દિવસે દિવસે 
અશક્તિ વધતી જતી હેધ્ય કે એવા જ ખીન્ન પિત્ત વિકૃતિનાં 

લક્ષણે।વાળા દરદીને એ હાનિકારક છે. ઉનાળાની ત્હતુમાં પણુ એનુ 

સેવન હિતકર બનતું નથી. કારણુકે એથી પિત્તની વિદગ્ધતા વધે છે 
અને પરિણામે ધાતુગત શક્તિને! ક્ષય થાય છે. 

શગવિતાનની દષ્ટિએ સરસવ કરૂજ અતે વાતજ રોગોમાં ઉપ- 
ચોગી બને છે, ન્યારે પિત્તજ રોગમાં દરદતે વધારે વિકૃત ખનાવે છે. 
સરસવની આ ફ્લથ્રતિ છે. જે 





પ્રજીવક “એ” 


અધતન રેગવિસાનમાં ગ્રજવક તરવાનો ડીક ટીક પ્રચાર-વિચાર 
થયો છે. આ પ્રજીવકોતે અભાવે કેટલાક રોગો પેદા ચતા નતેવા મળે 
છે અને પરિણામે વૈત્તાનિક રીતે રાસાયણિક પઠતિએ આવા પ્રશડ- 
તકોની બતાવરા પણ દીક ડીક અસ્તિત્વમાં આવતી ન્નય છે. રેગ- 
વિજ્ઞાનની ટણિએ આવી બનાવટો જરૂર ઉપયોગી બની શકે છે, પણ 
સામાન્ય સંથાગામાં માણુસે રોગોને પેદા ચતા અટકાવવા માટે આ 


૧-5૦ મ - ધઝ- દત્ત ઇવતદ-દ ન 


ગપ્રજ્વક તજ્તવોના અભાવે કેવા પ્રકારના રાગે! પેદા થાય, કેવા પ્રકારનાં 
સિદ્ધો જેવા મળે તે સમછ લેવું નેઈએ અને આ સિદ્રોને નજર 
સામે રાખીને આ તત્ત્વા વધારેમાં વધારે મળી શકે તેવા પ્રાકૃતિક 
ખોરાકતો ઉપયોગ કરવો! ન્નેઈ એ. 

મજવક તત્ત્વોની ખામીને કારસું જે પ્રકારના રોગો પૅદા થાય 
છે એમાં આપણે સૌથી પહેલાં પ્રછવક “એ ”તે વિચાર કરીએ. 


આ પ્રજવકની ખામીને કારણે ભૂખ એછી થાય છે. રારીરિક 
ચાક લાગે છે. દર્શનશક્તિમા ખામી લાગે છે. આંખતી અ'દરના તેત્રપટ 
(284 )માં વિઝ્યુઅલ પલ નામને! પદાર્થ આવેલે; છે. તેજથી 
આ પદાર્થમાં ફેરફાર થાય છે એટલે આપણે નનેઈ શકીએ છીએ, 
અધારામાં આંખમાં આ પદાર્થ ગ્રજ્વક “એ” ની મદદ વડે પેદા 
થાય છે, પરતુ જે પ્રછવક “એ” તી પૂરતી શક્તિ આ અવયવને ન 
મળે તો અ'ધારામાં જેઈ રાકાતું' નથી. આમ, રતાંધળાપણુ' એ પ્રજ” 
તક “એ”ની ખામીને રાગ 9. 


ગ્રછવક “એ”ના અભાવે આંખની ડોમળ ત્વચા સકી, સફેદ 
ને કરકરી બતે છે. આતે શુષ્કયુની (%૮૮૦૧૬) કહે છે. નેત્રનાં 
સ્વચ્છ પડળ (€૦૪ત૦૧)માં આવા ફેરફારથી આંખ પોચી પડે છે અને 
કેટલીક વખતે ફૂટી જય છે. હિંદમાં અંધત્વતુ' એક મે! ટુંકારણુ બચન 
પણમાં ખોરાકમાં પ્રછ્વક “એ”ની ખામી ન્નણુવામાં આવી છે. 


નાનાં બાળકોને જે ગ્રજવક “એ” મળી શકતું નથી તો એની 
વૃદ્ધિ અટકે છે અને ઊ'ચાઈ વધતી રૂધાઈ ન્નય છે. 


પ્રજીવક “એ” નતો મહત્ત્તતો ચુણુ સ્નિગ્ધ ભીનાસ * આપવાનો 
હાવાથી “એ”તા અભાવે ચામડી રૂખીસકી બતે છે અતે પરિણામે 
શરીર ઉપરની કાંતિ એઇી થાય છે. પ્રજીવક “એ”નતી ખામીની એક 
વિશિષ્ટ અસર એ ન્નેવા મળી છે કે એના અભાવે શ્રસનત'ત્રતી કોમળ 
ત્વચા જ'તુજન્ય સ્થિતિનો સામને! કરી શક્તી નથી અતે પરિણામે 
ન્યુમોારનિયા જેવા રોગે! પેદા થાય છે, 


વિલા બજે : અપ્હદર ૧૨૧ 


એની જ રીતે “એ”તી ખામીને કારણૂ આંતરડાં અને મૂત્રપિંડની 
કાર્ય મદ પડૅ છે, કગન્્યાત અનૅ પથરી પેદા થવાની શક્યતા વધે 
છે. બાળકોને સારા દાંત ફૂટવા માટે “એ” મહત્ત્વની શક્તિ આપષૅ છે. 
અને એની સાથે જ કરોડરજ્જુના મણકાની વચ્ચે જે માસપેરીએ।ની 
ગાદી આવેલી જે તેની સ્નિગ્ધતા ય્કાવી રાખવા માટે પણુ એટલુજ 
હિતકારી છે. 

કેટલીક વખત એવુ' પણુ નેવ મળે છે કે “એ” તત્ત્વની "ખામીને 
કાર્ણું કાનનો પાક થાય છે, બધિરતા આવે છે અતે સાથે જ તજ્ઞાન- 
ત'તુતી અશક્તિ વધે છે. * 

બહુ વાંચનાર, કાયમી તડકામાં ફરનાર તેમ જ સતત સિતેમા 
જેનણ, કૅ લાંબી માદગી કૈ પ્રસતિ પછી સ્ત્રીઓને જે આ “એ” 
તત્ત્વ પૂરતા પ્રમાણમાં મળી રાકતુ' નથી તા! એથી જીવનશક્તિનો 
ક્ષય ચાય છે. 

દાંતમાં પેદા થતી રસી, «તે પાયોરિયા કહેવામાં આવે છે એમાં 
પણુ આ પ્રજીવક “એ” મહત્ત્તતુ ગણૂનાપાત્ર સ્થાન ધરાવે છે. 

પ્રજ્વક “એ” આપણુને નીચેનાં દ્રવ્વોમાંથી મળી રહે છે : 

(દરેક એક ઔસમાં યુનિટ) 


લાલ તાંડતુ ફૂદીનો ૭૬૭ 
તેસ ૧૧,૩૦૦થી૧૪,૨૦૦ છહુલીભટ માઠષ્વીના 

કોથમીર ૨૩૭૦ કાળન્નનુ તેલ ૧૧,૭૬૦ 
મીઠો લીંબડે ૩૨૧૦ ડડ માછલીના 

ચણાના પાન ૧૯૦૩ કાળન્નનુ' તેવ ૫૬,૮૦૦ 
ગાજર ૧૨૨૧ ઘેઢાનાં કલેન્ન ૬૩૩૩ 
પાલખની ભાજી ૯૯૪ ચીઝ-પતીર ૬૦૦યથી૧૫૦૦ 
મેથીની ભાજી ૧૧૦૮ માખણૃથી ૨૦૦થીદુ૦૦ 


પોપૈષો પડ ઉંડે ૩૪૦ 


જરર આધુવે'દતુ' છીવનદર'ન 


વિટામિન “એ” નતા ઉપયોગ સંબંધમાં એક સ્પણતા એ કરી 
લેવી જેઈએ ડે જે એતું પ્રમાણ રજિ જવનમાં જઇએ એના 
કરતાં વિશેષ લેવાય તો એનાથી આળસ આવે છે, યેન ચડે છે, માણુસ 
ચીડિયો! બતે છે, ખૂબ જ ભયે છે. એતું માથું દુખે છે અતે કેટલીક 
વખત ઊલટીઓ ચાય છે. 


આણારશાસ્્રીએએ પ્રયોગાતે અંતે એવો અભિપ્રાય આપ્યો છે 
કે એક માણુમે દરરે।જ ૩૦૦૦ થી ૪૦૦૦ યુનિટ પ્રજ્વક “એ” લેવુ 
જેઈએ આપણો સમાજ પોતાના ખોરાકમાં ઉપરનાં દ્રવ્યોમાંથી શું 
શું લે છે અને એનુ પ્રમાણુ કેટલું થાય છે એનો વિચાર કરીને 
પોતાતે આવશ્યક પ્રમાણુ મળે છે કે નહિ એતે નિર્ણય અવશ્ય કરે 
અતે એ રીતે ખોરાકતી યોજના વિચારે. * 


પ્રજ્વક “ખી” 
[૧] 


રંગોની દુનિયામાં પ્રજીવક “ખી”નું ભારે મોટુ” મહત્ત્વ સ્વીકાર- 
વામાં આવ્યું છે અતે આજે તો આ “બી” વ્ગતો એક “માસે! 
મનશતે! સોટો સષહ થઈ ગયો છે. જેમાં “બી” ૧, ર, ૩, ૪, પ, 
૬, ૭ અતે ૧૨ એવા ગ્રકારો છે. ઉપરાંત બીન્ન" પાંચેક નામે! નપ 
કરવામાં આવ્યાં છે. અદ્યતન રસાયનસાસ્્રની આ એક ભેટ છે. 


આ “બી” તત્તતનતી શોધ પાછળ એક મત્નતે નાતે] પ“તિહાસ 
પડ્યો છે. પૂર્વના દેશોમાં ન્યારથી ચોખા છડીને એને સંદર રીતે 
ચકચજીત પોલીશ બનાવવાતે! ય'ત્રયુગ શર્‌ થયો ત્યારથી એક ચોગ્કસ 
ગકારના રોગની ચરૂઅ!ત થઈ છે. અ. રોગને ખેરીબેરી રોગ આજે 
કહેવામાં આવે છે, આ રોગમાં નસો ને સાંધા જકડાઈ કતય છે. 
પક્ષધાતનેઇ હુમલો આવે છે. હદયની ગતિમાં અનિયમિતતા આવે છે 
અને સાથૅ રરીર ઉપર સોને દેખ્પાય છે. 


1વભાશ બીરતે : આહાર શ્ર્૩ 


સને ૧૮૯૭માં આયજેકમાન નામના એક જેલ એકટર જેલના 
દરદીઓ જે ગ્રકારતો ખોરાક લેતા હતા તે જ પ્રકારનો ખોરાક ખાતી 
કૂકડીઓને કેદીઓની જેમ પગે ચાલતાં લગડાતી નઈ ડો. આય 
જેકમાને આ ફૂકડીને ચોખાની ઉપરની કુસકી જે સામાન્ય રીતે ફે'જી 
દેવામાં આવે છે તે ખાવા, માટે આપી અતે સૌના આશ્ચર્ય વચ્ચે 
ફકડીનું લગડાપણું સારું થતું દેખાયું. એમણે આવાં લક્ષણ્‌।વાળા 
કેદીઓને પણુ યોગ્ય પ્રમાણુમાં આ કુસ#ી આપી અને એમતે પણ્‌ 
ઠીક આરામ દેખાયે. માત્ર કુસકીમાં રહેલાં ગણુકારી તત્ત્વને વિટા- 
મિત “ખી”તું તામ આપવામાં આવ્યું. 

આજે આ “ખી” સમૂહને! સારો એવો! વિકાસ થયો છે અને 
દરેકમાં ચોક્કસ પ્રકારની ગુણૂશક્તિ જેવા મળે છે. મ્રછ્વક ખી-૧ની 
(ખામીને કારણે ભૂખ મરી ન્તય છે. હદ્યતું સક્દાચન નથળુ' પડે છે. 
ધગકારા મદ પડે છે. જલદી થાક લગે છે. આળસ, નિરુતસાહીપણુ 
વગેરે પેલ થાય છે. ચોખા, ધઉં જેવા ચૂત્ષાવાળા ખોરાક ને કઠોળનાં 
ભાલ પડે અતે પલાળેલા કઠોળ, ટમેટાં, સ'તરાં, લીલાં પાદડાંવાળી 
શાકભાજી, મોટાં ઇરડા અતે દૂધ તેમ જ મારમાઈટે જેવા પદાર્થોમાંથી 
[આપણું આ ખી-૧ મેળવી શકીએ છીએ. અગ્રૅજ વિસ્તાનમાં એને 
પવિટામિત કહેવામાં આવે છે. 

રાના જવનમાં કેટલીક વખત આપણે એવ! દરદીઓને જેધશએ 
છીએ કે જેતે હોઠના છેડે ચીરા પડે છે, જભ આવી જાય છે, જભ 
ઉપર્‌ ચાંદાં પડે છે, નાકની બાજુની ચામડી ન્તડી અને ખરબચડી 
બતે છે, આંખોમાં રતાશ વધે છે અતે પરિણામે અજવાળામાં આંખે 
ઉપાડવાનું તકલીફવાળું યાય છે. આ રોગોને ગ્રજવક બી-2ની 
ખામીના રોગે ગણવામાં આવે છે. માણુસે રોજિદા છવનમાં ૧। થી ૨ 
મિશ્િત્રામ જેટવું ગ્રજવક બી-૧ લેવુ' ન્નેઇસ્ઝે. કુદરતી રીતે આપણને 
એ લીલી ભા, દૂધ, ઇડાં અને માંસમાંથી સારા ગ્રમાણુમાં મળે છે. 

“ભી” તત્ત્વોની ખામીતો એવો જ એક મહત્ત્વનો રોગ ચામડી 
ઉપર્‌ ખરજવા નવા ફેરફારો થતા હોય એવો નેતા મળે છે. આ 


જન અપ્યુવદનુ' જીવનદરાન 


રાગમાં શરીર ઉપરની ચામડી ન્નડી, “ખરબચડી અતે કાળી થાય છે 
શ્રીખ્મ ત્રદતુમાં આ રોગ વિશેષ ઉત્ર બતે છે અતે ચોમાસામાં શાંત થઈ 
જાય છે, મ'દાગિ, અજીર્ણ અને અપચાને કારણે ડેટલીક વખત સતત 
રતે મોટામાંથી આવતી ચીકાશ-મે!ળ જેવાં દરદ પણુ જ્નેવા મળે છે. 


ચક્કર આવવા, માથાને દુપ્માવો થવો, નમરોમાં ઝણુઝણાટ થાય, 
તેમ જ સાનત'તુની નબળાઈના કાગ્ણું કેટલીક વખત ગાંડપણુ જેવીં 
સામાત્ય સ્થિતિ પણુ આ તત્ત્વની ખામીને કારણે જેવા મળે છે. 


આહાર્શાસ્ત્રમા પ્રોટીનવાળા ખોરાકમાંથી દ્રીપ્ટારેન નામનું એક 
એમીતો એસીડ દ્રવ્ય મણત્ત્વતુ ગણવામાં આવ્યું છે. પરતુ જે પ્રજા વિરેષ 
પ્રમાણમાં પોલીશ ચોખા જેવો ખોરાક વિશેષ લે છે તેમને આ પ્રછવકની 
સ્વાભાવિક રીતે નટ “ખામી જણાય છે. આથી જ ગ્રેટીનનાં મહત્ત્વનાં 
તત્ત્વાતી 'ખામીમાં આજે એક રાગ જેને અગ્રેજી વિજ્તાન પેલેપ્રા કહે 
છે તે પેદા યતો જેવા મળે છે. 


ખી-છતી ખામીના આ રોગા છે. આ તત્વો મેળવવા માટે 
માણસે ખાસ જવ, બાજરી, હાથછડના ચોખા, થૂલી (આખા ઘઉંની ), 
કઠોળ, મગફળી, તલ, હળદર, બદામ, કાજી, આથો આવે તેવાં 
રાકળાં, ચૂલાવાળા લે.ટના પાંછે અને એવા જ આયાવાળા ખોરાકને 
ઉપયોગ કરવો જેઈ એ. 


આજે દવાબન્નરમાં ખી-૧૨ના સયોજનનેઃ શફ્ડેો ફાટષો છે. 
એવી જ રીતે એમની સાથે જ ન્નેવા મળતું ફોલીક એસીડ પણુ 
આજે છૂટથી તાપરવામાં આવે છે. ખાસ કરીને લોહીની ખામીને 
કારણે પાંદુ જેવા રોગામાં કે લાંબા વખતથી આંતરડાની મ'દાગ્નિને 
કારણે પેદા થતી પાંડુતા, અશક્તિ જેવી સ્થિતિમાં આજે બી-૧૨ 
ખૂખ જ મહત્ત્વનું સ્થાન ધરાવે છે. આ તત્ત્વોની ખામી પણુ લીવર 
જેવાં માંસલ ખોરાક, પાચનતી શક્તિ પેદા કરનારા રાકભાઈ, કેટ- 
#લાંક ખાઢાંમીઠાં ફળા, ફેતરાંવાળાં અનાન્ને, પલાળેલાં કઠોળ, અનાજ 
વગેરે દારા આપણે પૂરી કરી શકીએ ગએવી પૂરી રાકચતા રહેલી છે. 
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ટૂકમાં કડીએ તો આંતરડાની કાયશકડિત, ચામડીની- દર્શનીય 
મુલાયમતા અને સાથે જ ત્તાનત'તુતી સ્વાભાવિક સતેજતા નિયમિત 
અને નવસ્થિત રાખવા માટે આ “ખી” તત્ત્વોનો ઉપયોગ અનિવાય” 
રીતે મહત્ત્તતો ખતે છે. પલાળેલા મગને કોટા ફૂટે એટલેલટી એમાંથી 
તાજે રસ નીચોવી લેવામાં આવે તો એથી આ તત્ત્વોની ખામીની 
પૂરણી થાય છે અને આરોગ્યની દષ્રિએ હિતકર બતે છે. 


પ્રજતઞક “ખી” 
[૨] 


અ્શેગશણ્મમાં માતડીતો ખોરાક શરીર્મ્વાસ્થ્ય માટે પાયાનુ' 
પોષણુ છે. આજે જે પકારના રાસાયણિક પોષક તત્ત્વ! પ્રયોગશાળાઓમાં 
તૈયાર થવા માડયા છે, એ ભલે તાત્કાલિક પોષણ આપી થકતાં 
હેય, તોપણ જીવનભર આવાં શસાયશિક તત્ત્વો ઉપર જીવી શકાતું 
નથી, આ માટે તે! માણસે પોતાના રોજિદા ખોરાકમાં જ આવરયક 
પરિવત'નો ડરી લેવાં નતેઈએ, અતે પોતાની પ્રકૃતિ, પાચનરાકિત 
અતે ગતુને વિચાર કરીને એનું યોગ્ય પત્રક-તૈયાર કરવું જેઈ એ. 

રગોની દુનિયામાં આવા ખોરાકતો વિચાર અતે આચાર એ જ 
હિતકર બને છે, પરંતુ આજે ખેરરાકનો વિચાર કરવાનુ" વલણ ભુલાડું 
જાય છે. સૌને યાદ હગે ફે નનૂના વખતમાં સારા પ્રસંગે આપણા 
સમાજમાં લાપસી કરવામાં આવતી કે કસાર થતો. આજે તો એ 
ભુલાઈ ગમે! છે, પણુ આજે જે રીતે આપણા! સમાજમાં માંદગીતુ' 
ત્રમાણુ વધતુ જાય છે એ રીતે ફેરી પાછા આ ખોરાક તરફ વળ્યા 
સિવાય આરોગ્યને ગશ્ન ઉકેલી શકાશે નહિ 

આવા ગાચીન ખોરાકમાં આજે ૂલીતો વિચાર કરવો જ૩રી 
છે, મારા દરદીએને કહુ છું કે એમ કરો “થોડા દિવસ થૂલી 
અતે ખાટેલ જઞાક ઉપર રહે. ” ત્યારે તુર્ત જ મને પૃછ્વામાં અવે 
5 કે, “પણ વૈવરાન્ટ, થૂલી વળી શુ" ? ધઈન્દો લોટ ચાળીને જે 
ઉપરનું થૂતુ ફેકી દઈએ છીએ એ રાંધીતે ખાવાનુ કહો છો! ? એ 


વૂર્યુ અપ્યુવે“દનુ' જીવતદશ”“ન 


તો કેમ ખવાય ? ભાવે પણુ નહિ.” આપણા સમાજમાં થૂલી એટલે 
શ્ર્લું એવો "ખ્યાલ છે અતે આથી ઝ એના તરફ ચગ કેળવવામાં 
આયી છે. સાચી શરતે થ્રલી અને થ્ૂલુ'એ ખંને વગ્તુ એક જ 
હોવા હતાં ય એમાં ભિત્રતા રહી છે. એડમાં કેવળ ઉપરનું રેસાવાછું 
જાતર જ હોય છે, ન્ત્યાર્‌ ખીજાર્માં તો ઘઉંતાં તમામ પોક તત્તતો 
ક્ષચવાઈ રહ્યાં હેય તેવા ટુકડા છે. કેવળ થૂલું ન ભાવે કે ન ફાવે 
તે બની શકે, પણુ થૂલી તે હોંશે હોૉંશે 'ખાઈ રાકાય છે. 


ઘઉતે સાફ કરીતે એતે ભરડી લેવા. એક ઘઉંના દાણા! ત્રણુથી 
થાર કટકા થાય એટલા ન્નડા ભરડવા ત્તેઈએ. આ કટકાને રાંધતી 
વખતે એમાં થોડુ તલનું તેલ નાખી મોણણુ દઈ એમાં મેળવી દેવુ'. અને 
પછી જેમ આપણે પાચડી રંધીએ છીએ તેમ તપેલીમાં બરાબર પાણી 
ઊકળે થારે એ ફાડા તાખી દેવા. વધારેમાં વધારે ૧૦થી ૧૫ મિનિટમાં 
શ ખફાઈતે ચડી ૦/શૈ. આ થૂલી કોઈ પણુ ખીન્ન ખોરાક સાથે 
ખાઈ શકાય છે. એને રાંધતી વખતે એટલી સ'ભાળ રાખવી જેઈ એ 
કે એમાં ઝીણો લોટ ભળેલો હોય તે! એ નવડા આંકથી ચાળોતે 
કાઢી નાખવા નઈ એ ટે જેથી રાંધતી વખતે ઝીણા લે!ટના કારણે 
ક'ધાધેલી થૂલી ચીકણી બની ન ન્ય. 
' ઘઉં અને ચોખાનો જે લોકો પોતાના ખોરાકમાં ઉપયોગ કરે છે તે , 
લેઃકેના ને જતને સંપૂર્ણ ખોરાક ગણવામાં આવે છે. અલબત્ત, એમાં 
દાળ અતે માક તો! ગણૂવાં જ સહ્યા. આપણા સમાજમાં પ“જતખી નેતા 
ઉત્તર ભારતીય લેકે! વિશેષ ઘઉં ખાય છે; ન્ત્યારે દક્ષિણ ભારતીય લોકે! 
કેવળ ભાત ખાય છે. ઘઉં અને ભાતતુ સંમિશ્રણુ કેવળ રાજરાત્તી 
શ્રમાજ્ના ખોરાકમાં ચયુ' છે. પરતુ આ સવ શ્રેઇ ખોરાકતે આપણે 
શુજરાતી લોકોએ વિકૃત બનાવી દીધો છે. ચોખા પોલીંગ કરેલા, 
શ્રાફ, ચમકતા, ઝીણા નેઈએ અને ઘઉંમાંથી ખૂબ જ બારીક-ઝીણા 
ભાંડે ચાળાને જે લોટ થાય એની ન રૉટલી, ભાખરી-શેપલાં કે 
રરા બનાવવામાં આવે છે. ખોરાકની ખે સર્વપેધ ગીક્તેતે આમ 
ઉપયોગ થાવ છે. આ ઉપયોગને પરિણામે ઘઉંના સર્વોત્તમ તતવો 
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ુ ગ્રજવક “બી”થી જ વચિત રહીએ છીએ અતે પરિણામે ખોરાકમાંથી 
જે પોષક તત્ત્વો મળે છે તેનું" પાચન કરવા માટેતી આંતરડાની, 
લીવરની અને હોજરીની શક્તિ મદદ પડી ન્ય છે. 
રેગોની દુનિયામાં આજે જે અનેક ઓયધેોનતો પરચા? વષ્યે 
છે તેમાં સૌથી વિશેષ પચાર વિટામિન “બી”ને! અને તેથીય આગળ 
જએ તે ખી-૧, ખી-૨, બી-૧૨, અને એથીય વધારે સત્તરાક્તિ 
ધરાવતી દવાએ વાપરવામાં આવે છે “બી” સમૃહનાં ઔષધો કે જ 
ળણું આજતુ' સવ'રોગહર ઔષધ ખની ગયુ છે 


થોડા વખત પહેવાં મુબઈમાં ભરાયેલા એક પ્રદરા'નમાં મુબઈની 
એક દવા બનાવતી ફાર્મસીએ ઘઉતેો ઔષધીય ખોરાક બનાવીને 
સુંદર્‌ બાટલી અને સારા પેકિંગમાં વિટામિન “બી”તા ઉત્તમ ખોરાક 
તરીકે પ્રચાર કરલો અને આપણી ગ્રન્નએ એને! સ્નીકાર કરેલો આમ, 
એક તરફથી ધતા સમત્ર અગને એક ઔષધિ તરીકે મચાર કરવામાં 
આવે છે ત્યારે ખીજ તરફ એ જ તત્ત્વા આપણે ફેંકી દઈ એ છીએ 
અને માંદગીને નોતરીએ છીએ. * 

ગ્રજ્વક “બી” તત્ત્વ, રારીરસવધ'ન માટે અતિશય જરૂરનુ છે સૌથી 
પહેલાં એના ઉપયોગથી મગજનાં ત્તાનત'તુએતે બળ મળે છે અને 
એ માનવીના મતોવ્યાપારતે ત'દુરસત રાખે છે. 

_એમાંયી હદય, લીવર અને બીન્ન પાચક અવયવોને બળ મળે 
છે, અને ઝેરાનો સમ્રહ કરનારાં અવયવે[-કિડનતી, લીવર, આંતરડાં 
સાફ રહી લેહીતી તાકાત વધારે છે. 

માનવશરીરની બાલ અતે આંતરિક માંસપેશીઓને એનાથી બળ 
મૂળે છે અને પરિણામે શરીરરચના-ખધારણુ દર્શનીય રીતે સુદર બતે 
છે-સુદ્ટ લાગે છે. 

ભૂખની પ્શ્છાની લાગણીને પ્રગટ કરવાનુ અતે સાથે ૮ ખાધેવા 
આરાકને પાચન કરવાનું કાર્ષ પણુ આ પ્રજ્વક “બી”ના સમૃહુવર્ગથી 
જ પેદ્દા યાય છે 


જ૨૮- અપ્યુવે'દનુ' છવનદશત 


ર જે લૉકોતે વિશાળ રોગ સમુદાયનો પરિચય છે તે સાથે ન૮ 
ઔષધીય જ્ઞાન ધરાવતા હોય છે તે લોટા કહેશે કે આજના લકવા, 
કબજિયાત, ગેસ, બ્લડગ્રેશર અતે અંત:સ્તાવી ગ્ર'થિએની અનિયમિત 
સ્થિતિમાં સૌથી વિરોષ પ્રમાણમાં આજે પ્રજીવક “ખી” */ તાપરવામાં 
આવે છે. લકવા અને જ્તાનત'તુઓની નબળાઈની તો. એ રામળાણ 
દવા ગણાય છે. “ ડાયેટ એન્ડ ડાયેટ રીફરોમ્સ ? નામના પ્રાતઃસ્મરણીય 
ગાંધીજએ સ'પાદિત કરેલા એક લઘુત્રચમાં પ્રજવક “બી”તી તોંધ 
આપતાં કહેવામાં આવ્યુ છે કે આ તત્ત્વની ખામીને કારણે આંતરડાં- 
હોનરીતુ' અર્જ્ણ્‌ થાય છે, કબજિયાત વધે છે, વજન અને જીવન- 
શક્તિ ધટે છે અને શરીરનું આવશ્યક ઉષ્ણતામાન પણ ઓછું થાય 
છે. માંસમ્ર'થિગ્માના સમૂહતે। પક્ષાઘાત, છવનસત્વ આપનારી અંત:ઃસ્રાવી 
ચ'યિમાં યાઇસઈડ, એડેનલીન, લીવર અતે પેન્ક્યિસનાં નાનાંમેરયાં 
દર્દો પ્રગટે છે. ” 

માણુસને ધીમે ધીમે જીણું શીણ બનાવી નાખનારાં આ બધાં 
દર્દો છે. આવાં દરદે।1માં એક પથ્ય ખોરાક તરીડે અતે સાથે જ 
આૌવધીય જીવનશક્તિ મેળવવા માટે ચૂલી ઉપયોગી ઔષધ બની શકે 
એતુ' છે. એમાં રહેલ સૌથી વિશેષ પ્રમાણ પ્રછીવક “બી” આ દરરેતે 
થતાં અટકાવે છે, અને દરદેતે દૂર કરવામાં બળ પૂરે છે. 

ખઆરાકચાત્ના સર્વમાન્ય પડિત મેક ડેરીસતે એમના “ફૂડ” 
નામના મત્રથમાં ઘઉંતાં સમત્ર અગો આવી જતાં હોય તેવા ખોરાકનુ 
પૃથક્કરણુ નીચે પ્રમાણે આપ્યું છે : ડુ 


ગ્રેરટીન ૩.૯૦ 
ચસ્ખી ૦.૪૫ 
કાર્ખાહાઇડ્રેટ્સ ૨૦.૩૫ 
શક્તિ (કલેરી) ૧.૨ 
મજવક જે નદ 

ગ્રજ્વક બી ક - વિરોષ 
પ્રજીવક સી ૭ નહિવત્‌ 


મજવક ડી -- નથી 


- -:- - -*૦૫૯#-૬ ૧્ર્ટ્‌ 


આપણે સમાજ કેઃલીક વખત સીદીભાઈતા ડાબા કાન જેવે! 
વ્યવહાર કરે છે ધઉતા પોષકે-વિટામિનવાળા તત્ત્વા ફેકી દઈ ને 
એના ખૂબ જ બારીક મેદા જેવા લોટમાંથી આજે પાઉં ખનાવવામાં 
આવે છે અને એ ફેકી દીધેલા તત્ત્વ! મેનવવા માટે 3સાયણિક રીતે 
તૈયાર કરેલા યીસ્ટ અને “બી” તતવો! ઉપરયી ઉેરે છે ઉત્તમ ખોરાકને 
પૂળ કરીને ખાવાની આ એક વિકૃત રીત છે 


આમ બધી જ શીતે વિયારણા કરતાં જે ધોડી પણુ ચીવટ 
રાખીને અને ગમા-અણુગમાનો કેવળ માનસિક પૂવત્રટ છોડીને ઘઉનો 
ચૂકીના સ્વરૂપમા, રોન્ઝિદા ખોરાક માટે ઉપયોગ કરવામાં આવરે તો 
અનેક રીતે ડૂળદાયી નીવડશે એના સેવનથી જવનરકિતિ મળશે 
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માનવઆરોગ્યની દદિએ જે ગ્રકારના ખોરાકતુ આયોજન 
કરવામાં આયું છે, તેમાં વિટામિતોતુ ભારે મોઢુ મહત્ત્વ સ્રીકારાયુ 
છે આરોગ્યની દષ્ટિએ ખોરાક ખે ગ્રકારતે! લેવાતો હોય છે એક 
“ખોરાક માનવશરીરને ૬#ૃહિ આપે તેવો હોય છે અને ખીજ ખોરાક 
માતવશરીરની પ્રતિકારશક્તિ વધારતાગ લેવામાં આવે છે 

સામાન્ય રીતે મતિકારશકિત વધાગ્વામા સનત ત્રને ગળ આપે, 
લોહીનું ખધારણુ શુટ અને સાત્વિક રામે અને ચપાપચપને પડ્ણામે 
ખોરાફમાથી જે ઝેરો જુદા પડે તેતે બહાર ફ્રેકવાનુ કાર્ય કરે એમ 
ત્રિવિધ પ્રક્રિયા આ ખોરાકથી યતી હેય છે જુદા જુદા પ્રજ્વકોની 
માનવશરીર ઉપર જુદી જુદી અસર સ્તીકા છે ગ્રછવક શી ” 
લોદીના શુહીકરલુમાં અને તેતા બધારણુમાં મહત્ત્તતો ફાળા આપે 
છે આ વિર્યામિન “ સી”ની શોધ ભારે આરકારિમક અને આપત્તિના 
સમયમાં ચઈ હતી દરેયાતી મુસાફરી કરનારા નાગરિકોને જે પ્રકારતો 
ખોરાક આપવામા આવતા હતો, તેમાં પોષણની દદિએ ખોરાક 
અપાતો હતોઃ, પર તુ રકતધાતુને બળ આપે અને ધાતુગત મતિકાર્શક્તિ 


૧૩૪ અય્યુજે'દતુ' જવનદશન 


વધારે તેવા ખોરાકની "ખામી હતી. એને પરિણામે આ નાવિક્ટો- 
માંના મોાભાગનાને દાંતના પેદામાંથી લોહી આવતું હતું. ખૂબ જ 
ન સમતજનથ તેવી સ્નાયુગત કળતગ થતી હતી, અને શરીરના સ્નાયુએ1 
અને દાંતના પેઠા ન્નણે ઢીલા, નબળા અને કડકાઈ વગરના બનતા* 
જતા હેય તેત્રી ફરિયાદ પેદા ધઈ હતી. 


૧૯૨૮માં આ વિટામિત “ગી”તી માનવશરીરમાં રહેલી 
અત.સાવી મ્રથિએ દ્દારા શોધ કરવામાં આવી અને આ પ્રકારનું 
વિટામિત “સી” આપણા ખોરાકમાંથી મળી રહે, તે સંખધમાં 
નતત્રત પ્રયત્ન કરવામાં આવ્યા. 


લોહીના બ'ધારણુ સાથે સંબધ ધરાવતું આ પ્રછીવક “સી” 
એક ગ્રકાગ્તુ' અમ્લતત્ત્વ છે. અગ્રેજી વિજ્ઞાનમાં તેતે એસ્કૅ.ર્જિક 
એસિડ કહેવાર્માં આવે છે. આ અમ્લત્વ પાણીમાં એાગળા ન્ય તેવું 
હોય જે, અને મોડી પણુ વધારે ગરમી લાગતાં તેનો નાશ પણુ થઈ 
જય જે. 


વિટામિન “મી” માનવશરીરમાં હ થાય યાર વજન ઘટે 
। છે. શરીરમાં ન સમજાય તેવે! “થાક અને કળતર લાગ્યા ડરૅ છે. 
| હદયના ધબકારા ઝડપી બને છે. સામાન્ય રીતે એક_મિનિટમાં ૭૩ થી 
3 ૭૫ ધખકારા થવાતે બદલે «૦ થી ૧૦૦, કે એથી પણુ ઉપર થવા 
માંડે છે. શ્વાસ અધૂરો લેવાય છે અતે સતત શ્વાસોભાસ લેવામાં 
ભાર લાગે છે. લોહીમાંથી લાલ રજકણુા ઓછાં ચવા માંડે છે અને 
પરિણામે દર્દી કાળે, પીળા, સફેદ યતા ન્નય છે. આ વિટામિન “સીની 
ખામીને કારણે એક સ્થિતિ એવી આવે છે કે કોઈ ને કોઈ જગ્યાએથી 
રક્તસ્રાવ થાય છે--નાક વાટે, કેટલીક વખત ઝાડા વાટે કે પેસાબ 
વાટે તો કેટલીક વખત આતષવજન્ય સાવમાં લાંબા વખત સુધી 
રક્તસાવ ચાલુ રહે છે, 


વિટામિન “સી''તી ખામીને લીધે લોહીમાં પ્રાણવાયુ સમહાવાની 
* શફડિત ઘટે છે અને પરિણામે ઓકસી હેમોગ્લોબીનનું' ને સ્વસ્થ 


શવલદરદ બક્ત : સ્મદહુદર્‌ જ ૧૩૧ 


ત્રમાણ લોહીમાં ટકય રહેવુ જેઈ એ તેમાં વિષમતા આવે છે. કયારેક 
શી મુઝાયેલ્ષે, થાકેલો, બેચેની અનુભવતો અને વધારે પ્રાણુવાયુ 
લેવા માટે ઝંખના કરતો જેવા મળે છે. 

આ વિટામિનની એક એવી જ ખીજ અસર એ છે કૅ દાંતનું 
અધાગ્ણ્‌ કીણ ચાય છે અતે એ જલદી બટકીને ભાંગી જય, તૂટી 
#નય, ખરબચડા યઈ ન્તય, ઘાટધૂટ વગગના થાય, તેવી સ્થિતિ પણ 
જૈદા થતી હોય છે. દાંતની સાથે જ એક વિગેવ રોગ દાંતના પેઢામાં 
ક્સી થવાને થાય છે, જેને અંગ્રેજ વિત્તાનમાં પાષેારિધા કહે છે. આ 
રગ મ્કર્વી તરીકે એળખાય છે. 


માનવ-આરોગ્ય માટે આ વિટામિન મેળવવા માટે જુદા જીદા 
શઢલાક ખોરાક નક્કી કગ્વામાં આવ્યા છે. આ ખોરાકમાં આંબળાં, 
3૪મરૂખ્પ, લીંખુ, મુસબી, સતસં, પાઈનેપલ, ડેરી, લીચી, મરચાં, 
ફોબીન્ટ, લીલાં પાંદડાંવાળાં શાકભાજી નગરે છે છે. . આંતરરાષ્ટ્રીય રીતે 
વિદ્યમિન “સી” જેમાં મળે છે તેની એક નોધ નેશનલ છુક ટ્ર્સ્ટ 
મઠારિત ' થુ એન્ડ યોર હેલ્થ 'માં પાન નબર ૪૭ ઉપર્‌ ત્રગઢ કરવામાં 
આવી છે તે આ મ્રમાથ્ને છે : 

# લીલાં પાનવાળી ભાજ અને ફળોામાં--સે! શ્રામમાંથી 


[બ હ (સિલ્ચિયામ શિલિત્રામ 
થવાની જાજ ૩૨ કોબી-ડ્લાવર પદ્‌ 
।બીજ ૧૨૪ ચુવાર ૪૪ 
1થમીર ૧૩૫ ઇ/,તસરગવોા ૧૨૦ 
ષી પજ નોલકેલ "૮પ 
દીતો ર્‌છ ય-કમરૃપ્ષ ૨૧૨ 
1લખ ર૮ ગમુસખી પ૦ 
ીટર્ટ ૮૮ પાપૈમે! પછ 


ઉપરના ખોરાકમાં ને ગ્રમાણુ નક્કી થયું છે તેના કરતા બાર- 
ગણુ વિટામિન “મી”તુ પ્રમાણ આગળામાથી આપણુતૅ મળે છે. 


છ 


માતઃસ્મરણીય મહાત્મા ગાંધીએ “ ખે(રાક અતે ખોરાકના સુધારા ” 
(વદ થાત ઝંતા-૨૮૦તડ ) નામતા લુત્ર થમાં પાતા નં. ૧૫છ 
ઉપર્‌ જે નોંધ આપી છે તેતે કેટલે!ઈક ભાગ અહીં રજ કરવાનુ' મત 
થાય છે. 
“ આંબળાં આપણા દેશમાં મોટા પ્રમાણમાં થાય છે લીલાં 


“ આંખળાંમાં સંતરાં કે ન્ન ફળોના ગ્રમાણુમાં અનેકગણુ' વધારે. 


( પપ દદ1)7 30 દત૯ડ દડ જઞાધાઇ ૪1૧તા1ળઉ “€' 5 ૦૮૧0૪૯-]૫1૦૯ 7 


વિટામિન “સી” મળે છે, આબળાંતી એક વિશેષ વિશેષતા એ છે કૈ 
બીન્નત તમામ ખોરાકમાનુ વિટામિન “સી” સહેન પણુ ગરમી લાગતા. 
નાશ પામે છે. ન્ત્યારે આંબળામાં રહેલું વિટામિન “સી” બહ જ ધોડા 
ત્રમાણુમાં બળે છે અને આથી «૮ ભારતીવ આયુવે દમાં આબળાની. 
જુદી જુદી બનાવયેતી ગ્રશ'સા અને તેતી ઉપયોગિતા સ્તીકારાઈ છે. 
જેમાં આંબળા આવતાં હોય તેવાં ઔષધમાં ચ્યવનપ્રાશાવલેડ: 
ત્રિફળા, રસાયનચૂર્ણ, જેવાં ઔષધોની ભારે મોટી પ્રશંસા કચ્વારમાં 
આવી છે. વિટામિન “સી''તું આ અવતારકૃત્ય છે. આપણા ખોરાકમાં 
એતું સવયદ ત્રમાણુ મળી રહૅ તે માટે સૌ કોઈએ પ્રષત્નશીક 


રહેવું ન્નેઈ. 


ગ્રજીત્રક દ ડી 77 


રાગની દુનિયામાં આજે જે કેટલાક ઓવધીય ખોરાકનો મોટે 
તૃપરાશ વપ્યો છે એમાં પ્રજ્વક “ડી” અથવા “ ડેલશ્યમં ”-ચૂતાતુ” 
મમાણુ ખૂખ જ ગોડ જેવા મળે છે. ન્યાં અને ત્યાં આજે એમ 
કહેવામાં આવે છે કે તમારા શરીરમાં ચૂનાનાં તરવો! ખૂટે છે, એ 
મેળવવાને! ગ્રયતન કરો. નને એમ કરવામાં નહિ આવે તો ચોકસ 
રગે! પેદા થવાતે! સંભવ રહેરો. 

સૌથી પહેલાં એ ન્નણી લેવુ જેઈ એ કે, ચૂતો માનવશરીરમાં. 
શુ કાર્ય કરે છે. ચૂનો એક એવુ” રસાયન દ્રવ્ય છે કે જેને સુઘાંરી- 


શિભાગ બજે : આહાર ૧૩૨ 


તત્ત કહેવામાં આવે છે. લોહીના ખંધારણુ સાથે અને એ લોહી કારા 
અંધાનારી શરીરસ્ચના સાથે એને ખૂબ જ ધનિઇ સખંધ છે. "ખાસ 
કરીને ચૂતે એક એવુ' દ્રવ્ય છે કે જેના સયોગથી હાડકાં, દાંત, સ્નાયુઓ 
અને હદય જેવા અગોના ત'દુરસ્ત કાર્ય માટે એની અનિવાર્ય જ્શ્ર્‌ 
ઝવીકારાઈ છે. લોહીને પ્રવાહી થતું અટકાવવા માટે અથવા બીજી રીતે 
કહીએ તો લોહીને જામવા માટે એતે અત્યંત આવર્યક ગણવામાં 
આવે છે. આપણે કેટલીક વખત જેઈએ છીએ કે કેટલાકને કોઈ ધા 
શ્રાગે ત્યારે પ્રષ્કળ ગ્રમાણુમાં લોહી વહી જય છે. આવા પ્રસગે જે 
એના લેહીમાં પૂરતા; પ્રમાણુમાં ચૂનાનાં તત્ત્તા હોય તો પ્રછવક 
“સી”ની મદદથી કોલન્ટિતિ તામનો એક પદાય બતે છે કે જેનુ 
ભહત્તનુ કાર્ય શરીરનાં જુદાં જુદાં કાર્યોને સાંધવાતું' છે. માનવરારીરમાં 
જે પ્રજ્વક “હી” ( ચૂનાના તત્તે ) પૂરતા ગ્રમાણુમાં ન હોય તો 
આ “સી”તુ' કાર્ય પણ્‌ સ્થગિત થઈ ન્ય છે અને પરિણામે શરીર* 
રચનાના બધારણુમાં વિષમતા આવે છે. 


પ્રજ્વક “ડી” એ સ્નેહદવ્ય પદાય* છે, એટલે સ્વાભાવિક રીતેજ 
એક વસ્તુ સપણ થાય છે ડે થૂનાતાં તતત્વો! પચાવવા માટે એની સાથે 
આવશ્યક પ્રમાણુમાં મ્નિગ્ધદ્રવ્યો લેવાં જેઈએ, અતે આ મ્નિગ્ધ* 
દવ્યો પણ પ્રવાહી સ્થિતિમાં રહીન પચે તે માટે કોઈ ને કોઈ સ્વરૂપમાં 
એને ગરમી આપવી જેઈએ ગરમી વિના સ્તેહદ્રવ્યો પૂરી રીતે પચી 
શકતાં નથી અને પરિણામે એમાશ્રી પૂગી શક્તિ મળો શકતી નથી. 

ગ્રજ્વક “હડી”તુ” સસોધન સૌથી પહેલાં ૧૯૨૨માં થયુ, મેક 
કૈરીસને કોડલીવર ઓઈલમાં એક એવુ દ્રવ્ય રોષ્યુ' ડે જે ગરમોમાં 
નારા પામતુ' નથી. આ તત્તતે મજીવક “ડી” એયુ નામ આપ્યુ, 

ગવેદ જ એક સંશેધનનેદ ચમત્કાર ૧૯૨૦માં પણ્‌ જ્વેવઃ મહયે।. 
જેમાં નીવાતીત દિરસને!( અદટ્રા વાયોલેટ ઝથી હાડકાને શક્તિ મળ 
જે, એથી રાગ દૂર કરી શકાપ જે, એવુ જેવા મહયુ*. માત્ર નીલાતીત 
કિરસેપ્થી હાડકાના રોગે કઈ રતે આરામ મળે છે એ એક 


વિ 


ન ઝે 


માતઃસ્મરણીય મહાત્મા ગાંધીજએ “ ખો[શાફ શ્યતે ખોરાકના સુધારા ” 
(દદ ઘળવ 321૮1-1૮7૦૮05 ») નામના લકુમ્રથમાં પાના નં. ૧૫૭ 
ઉપ્ર્‌ ન નોંધ આપી છે તેતો કેટલોક ભાગ અહીં રજૂ કરવાનુ મત 
યાય છ. જ 


આંખળાં આપણા દેશમાં મોટા ગ્રમાણુમાં થાય છે. લીલા 


“ આંબળાંમાં સંતરાં કે ખીન્ન' ફળોના પ્રમાણુમાં અનેકગણું વધારે. 


(1પતત્દ) 30 ઘળલડ તડ ઊપ પદા  “€' તરડ ૦૫205૯-]૫1૯૯ »' 
વિટામિન “સી” મળે છે. આંબળાંની એક વિશેવ વિરોવતા એ છે કે 
બીન્ત તમામ ખોરાકમાનું વિટામિન “સી'' સહેજ પણ ગરમી લાગત. 
નાથ પામે છે. ન્ત્યારે આંબળાંમાં રહેલું વિટાશિન “સી” વહુ જ થેડ# 
મમાણમાં બળે છે. અતે આથી જ ભારતીય આયુર્જે દમાં આંબળાંની 
જુદી જુદી બનાવટોની પ્રશ'સા અને તેની ઉપયે.ગિતા સ્વીકારાઈ છે. 
જેમાં આંબળાં આવતાં હોય તેવાં ઔષધમાં ગ્યવનપ્રાશાવલેહ, 
ત્રિફળાં, રસાયનચૂર્ણ, જેવાં ઔષધોની ભારે મોટી પ્રશ'સા ડરવારમાં 
આવી છે. વિટામિન “સી'”તું આ અવતારકૃત્ય છે. આપણા ખોરાકમાં 
એનું આવશ્યક પ્રમાણુ મળી રહે તે માટે સૌ કોઈએ પ્રયત્નશીલ 
રહેવું ન્નેઈએ. 


ગમ્રજીવક “ડી?” 


રાગ્રાની દુનિયામાં આજે જે કેટલાક ઔષધીય ખોરાકતેો મોટો 
વપરાશ વધ્યો છે એમાં પ્રજવક “ડી” અથવા “ ડેલરયમ '-ચૂનાતુ' 
મમાણુ ખૂખ જ મોડું જેવા મળે છે. ન્યાં અતે ત્યાં આજે એમ 
કહેવામાં આવે છે હે તમારા શરીરમાં ચૂનાના તરવા ખૂટે છે, એ 
મેળવવાને! ગ્રયત્ન કરો, ને એમ કરવામાં નહિ આવે તો ચોકકસ 
રાગો પેદા થવાને! સંભવ રહેશે. 

સૌથી પહેલાં એ ન્નણી લેવુ નનેઈએ કે, ચૂતે! માતવરારીરમાં. 
શ્ર કાઈ કરે છે. ચૂનો એક એવુ” રસાયન દ્રવ્ય છે કે જેને સુધાંશુ- 


"મિણાગ ખીર આણહાંર ૧૩૬ 


તત્ત કહેવામાં આવે છે લોહીના ખધારણુ સાથે અને એ લોહી દ્વારા 
અધાનારી શરીર્ર્ચના સાથે એને પબ જ ધનતિદ સંબધ છે “ખાસ 
કરીને ચૂતા એક એવુ #વ્ય છે કે જેના સંયોગથી હાડકા, દાત, સ્નાયુઓ 
અને હદય જેવા અગોના ત દુરસ્ત કાર્ય માટે એતો અનિવાર્ય જરૂર 
ગ્વીકાગઈ છે લે[હીને પ્રવાહી ચત અટકાવવા માટે અચવા ખીજ રીતે 
કદીએ તો લેહીને જમવા માટે એને અત્યત આવશ્યક ગણુવામા 
અપે છે આપણે કેટવીક વંખ્ખત ત્વેઈગ છીએ કે ફેટ્લાકને કોઈ ઘા 
વ્રાગે ત્યારે પુષ્કળ પ્રમાણમાં લોહી વહી ન્નય છે આવા ગ્રસંગે નને 
એના લોહીમાં પૂરતા; પ્રમાણુમાં ચૂનાના તતતતા હોય તો ગ્રજીવક 
“ભાની મદદથી કોલન્ઝિન નામનો એક પદાર્થ મતે છે કે જેતુ 
મહંતતનુ કાર્ય શરીરના જુદા જુદા કાર્યોને સાધવાનું છે માનવશરીરમાં 
જે ગ્રછવક “ ડી” ( ચૂનાના તત્તેદ ) પૂરતા પ્રમાણુમા ન હોય તો 
આ “સી”તુ કાર્ય પણુ સ્થગિત થઈ જય છે અને પરિણામે શરીર- 
રચનાના ખધારણુમાં વિષમતા આવે છે 


મજીવક “ડી” એ સ્તેહદ્રવ્ય પદાર્થ છે, એટલે સ્વાભાવિક રીતે જ 
એક વસ્તુ સપણ થાય છે કે ચૂનાના તતવો પચાવગા માટે એની સાધે 
“આડશ્યક પ્રમાણમાં મ્નિગ્ધદ્ર યે! લેતા નેેઈએ, અતે આ સ્નિગ્ધ 
દ્રગ્યો પણુ પ્રવાહી સ્થિતિમાં રહીને પચે તે માટે કોઈ ને કોઈ સ્વરૂપમાં 
શેમેને ગરમી આપની ન્નેઈએ ગરમી વિના સ્તેહદ્રગે પરી રીતે પચી 
શકતા નથી અને પરિણામે એમાથી પૂરી શક્તિ મળો શકતી નથી 


ગ્રજવક “ડી'ગુ સશોધન સૌથી પહેના ૧૯રરમા થયુ મેક 
ઝેરીસને કોડવીવર એઓઈનમાં એક એવુ દ્રગ્ય શોપ્યુ ઠે જે ગરમીમાં 
નાશ પામતુ નથી આ તત્તને પ્રજવક “ડી” એડગુ ન મ આપ્યુ, 


એવો જ એક સંશોધનનો ચમત્કાર ૧૯૨૦માં પણુ જેવા મળ્યે 
“મા નીગાતીત ડિરણે( અનટ્રા ડાથોનેટ થી હાડકાતે રાક્તિ મળે 
જે, એથી રોગ દૂર કરી શકાય છે, એડ ન્નેવા મળ્યુ માત્ર નીલાતીત 
કેરણાથી હાડકાના રોગોમાં કઈ ર'તે આરામ મળે છે એ ઝેક 


૧૩૪ આયુવજેદતુ" જવનદશ"ન 


સંસોધનતી દૃદિએ મહત્તને! વિષય બનજો અતે અંતે એ નક્કી યયુ” કે 
માણસ ગેજિટા જવનમાં જે ચૂનાનાં તત્તે! લે છે તેતાથી ચામડી નીએે 
જે એર ગોસ્ટરોલ નામનુ સ્નિગ્ધ દ્રવ્ય છે તેતી ઉપર ન્ત્યારે નીલાતીત 
કિરણુ! પડે છે યારે આ ચૂનાના તત્ત્વા અને એર ગોસ્ટરાલ નામનુ” 
સ્નેહુદ્રવ્ય પ્રજવક “ડી”માં મરિવત'ન પામે છે અને પરિણામે નીલા- 
ચીત કિરણોથી રોગમુક્તિ મળે છે. આમ ફોસ્ફેટ અને ચૂનાતાં તત્તવોતે 
કવનશક્તિમા પરિવર્તન કરવાનુ” કાર્ય સ્તેહું અને ગસ્મી દ્રારા થાય છે. 


માતવજીવતમાં ચૂતે! હાડકા, દાંત, સ્નાયુ અને રકતમ્ર થિતે બળ 
અપે છે એ વષીકતને! સ્વીકાર કરીએ, ત્યારે ત્ત્યાં ન્યાં આ અવ 
યવાતે ઘસારો લાગે ત્યાં ત્યા એતુ' પ્રમાણ વધારવું જોઈ એ. સામાન્ય. 
રીતે ચૂનાર્ના તત્વોની ખામી વધે તેવા સ'મેગોમાં પયૂતાવસ્થા સૌથી 
મહરવની મ્થિતિ છે. આમાં સીએ પેોતાતું ખંધારણ ટકાવી રાખવુ, 
ગભસ્થ બાળકને ગ્વત-ત્ર શરીરશ્યના અને બંધારણ આપતું અને સાથે. 
જ એ બાળકના જન્મ પછી એના પૉવણુ માટે આવરયક-પોવક. 
ખોરાકને! સગ્રહું કરવેા--આ સ યોગેદમાં સગર્ભાવસ્યામાં મેણટા પ્રમાણમાં. 
ત્રછ્વક “ડી”નાં તત્ત્વ મળવાં નનેઈએ. જે માતા એને. પૂરતા. 
ઉપમોગ ડરતી નથી તે પોતાની ન્તતને અને ગર્ભસ્થ બાળકને હાનિ 
કરે છે. ૨ 

અસ્થિધારણુતી હદિએ નાનાં બાળકોને આ દ્ૃત્યોતી જરૂર 
જ્ઞૌથી વિશેષ સ્વીકારવામાં આવી છે. અતે તેમાંય કન્યાએ]તે કે જેને 
ભવિષ્યમાં માતા થવાનુ" છે તેને તો પૂરતા પ્રમાણમાં આ પદાર્થો 
સળવા જેઈએ. જે એ ન મળે તો હાડકાનું" બધારણુ અનિયમિત 
થાય છે. જેતે અગેછ વિત્તાનમાં ઓમ્ટીએ મેકેશિયા કહેવામાં આવે. 
છે, આમાં ખાસ કરીને કઢટિપ્રદેશનાં હાડકાંકુ બધારણુ નનછી 
ગ્યનિર્મમિત બતે છે અને પરિણામે આવી કન્યાઓતે માતૃત્વને! પ્રસંગ 
આવે છે ત્યારે સ્વાભાવિક પ્રમતિ થવાને બદલે પેટ ચીરીને બાળકને 
ખહાર કાહનું પડૅ છે. આ સ્થિતિ નિવારવા માટે આપણી કન્યાએ ને 
પૂરતા પ્રમાણમાં ગ્રછવક “ડી” આપનું જેઈ એ. 


(બભગ બીત્તે : આહાર ૧રપ 


આપશે ન્ે્યું છે કે, માનવશરીરમાં ચૂનાનાં તત્ત્વો તો! હોય 
છે «૮ અને ખ્તાંય એની ગુણુશક્તિ મળતી નથી. એનું કારણ એ 
છે કે, એ તરવાનું ગ્રજવક “ડી”માં પરિવત'ન થયું હોતું નથી. આંવું 
પરિવર્તન કરવા માટે સ્તેહ અને ગરમી ન્નેઈ એ. કુદરત આવી સ્તેહ- 
ગરમી કશા પણુ ખચ વગર તેલમાલિશ અતે સર્યસ્નાન દારા આપે છે. 
ાજાયનલન ૪ ઇમ ક ન મ મ છ ન 
પરતુ આવું વિનામૂલ્ય પ્રક “ડી” આપણે સમાજ લેવાની વિચાર 
સુષ્ધાં ફરતો નથી. સસ્કારિતાથી એ કાઈક દૂર ધાગે છે. અને 
પરિણામે એ તત્ત્વની ખામી આજે રાસાયણિક સિન્થેટિક્સ દ્રારા 
પૂરવામાં આવે છે. 


ત્રાતઃસ્મરણીય ગાંધીજએ આ “ડી” તત્ત્વની ખામી પૂરવા માટે' 
* એક સુંદર નોધ એમના પુસ્તક “ખોરાક અને ખોરાકના સુધારા”માં 
સંમ્રહી છે. એને ભાવાર્ય આ પ્રમાણે છે : મજવકો એ શરીરસંવર્ધન કર- 
નારા ઔષવધે છે, પર'લુ એની વિશેષ માત્રા કેટલાય ગ્રાણીએમાં ઝેરી અસર 
કરનારી નીવડે છે એવો અનુભવ થયે છે. ગ્રષોગાને અતે એવું નનણુવા 
શળે જે ડે, પ્રજવક “ડીસે! વિશેષ ઉપયેણ ઉંદર, ગીનીપિગ્સ, સસલાં, 
બિલાડી, કૂતરાએ] માટે જત્યુકારી નીવશ્યો છે. જેકે, માણસમાં આ ગ્રજી- 
વકના વિશેષ ઉપયોગ વખતે એ પચાવવાની શકિત છે. તોપણ નાનાં 
બાળકો માટે એનો વિશેષ ઉપયોગ મૃત્યુકારક છે, એવા અહેવાલો 
પૃણુ મહ્યા છે. એતા વિશેષ સેવનથી સૌથી પહેલાં મ'દાગ્નિ ને ભૂખ 
ન લાગે તેવાં ચિહ્નો સાથે વજન ઓછું ચતું ન્નય છે, તો કેટલીક 
વખત ઝાડા યાય છે 
આહારશાસ્રીઓ કહે છે કે, “ડી” તત્ત્વ વિરોષ ગ્રમાણર્મા 
લેવાથી ધમની અને શિરા તથા રદ્દ અતે અસદ લોહીનું વહન કરનારી 
રક્તવાહિનીઓમાં ચૂનાનો જમાત વધે છે અતે પરિણામે રક્તાભિ- 
સરણુની ક્યાનુ રુધન ચાય છે. એવરી જ રીતે વિશેષ કૈલશ્યમ 
લેવાથી પેશાબની ગ્રરૃત્તિમાં પણ ડુકાવટ થાય છે અને જે લોકોને 
પથરી કે કોઈ પેશાબના ક્ષારજન્ય રાગા હોય એમને તતા એ લેવાની 
મનાઈ જ ડરવામાં આવે છે, કારણકે આ તત્ત્વથી પેશાબ દ્વારા જે 





૧૨૬ અઆધ્યુવેદતુ” છનનદશન 


કેર બહાર ફેકાઈ જવા જેઈએ તે બહાર જઈ ચકતાં નથી. પરિ- 
ણામે તેલાહીમાં ભળે છે અને રાગાત્પાદક સ્થિતિ પેટા થાય છે. આથી 
જ એવો એક સપણ અભિપ્રાય છે કે, નયા પૂરતા પ્રમાણુમા સૂર્યનો 
તાપ મળી રાકતે હોય તેવા દેશોમાં રાસાયણિક પ્રછવકે લેવાની 
જરૂર નથી. આજના વિજ્ઞાને ખૂબ જ શ્રમ પઝી લવે પ્રછવકેની 
ભલામણ કરી હોય અને એમાના ખધા ચમત્કારિક અસર કરનારા 
પૃણુ ભલે ગણાતા હોય, તોપણુ આજે જે રીતે ઔષધીય બજારમાં 
અ &વ્યોતે! રાફડો ફાઢતો છે તેથી તો કોઈ «૪ વિરેત ફાયદો થવાતે! 
નથી આથી આ કૃત્રિમ ગ્રજવકોની મર્યાદાઓ સરીકારીતે ન એને 
વિચાર કરવો ન્નેઈએ ગરીબમાં ગરીંગ માનવીતે પ્રછવક “ડી” પૂરતા 
પ્રમાણુમા મળી રહે તેની પૂરી શકયતા કુદરતમાં રહી છે ડો પી 
સી ઘેષનાઓઆ શગ્દો ગઆઆજના ગ્રજવકોની સામે લાવબત્તી જેવા છે 

સામાન્ય રીતે રેજિદા છવનમાં મનુષ્યતે ૪૦૦ થી ૮૦૦ યુનિટ 
વિટામિન “ડી” મળી રહેવુ ઈએ તડકાવાળા દેશોમાં આ તત્વ 
ઉપરના પ્રમાણુ ડરતા પણ ઓણ જેઈ એ ન્યારે અધારામાં રહેતારા, 
સર્યતે! તાષ ન મળે તેવાં ધરામાં રહેનારા કે પડદો પાળનાર અને 
જ્યા સૂર્યનો! તાષ દુર્લભ «૮ હોય તેવા ઉત્તર-દક્ષિણ ધ્રુવ જેવા ઠંડા 
ગ્રદેસોમાં પણુ આ તર્તવ વિરોવ નઈ એ 

ગ્રજનક “ડી” તત્ત્વ મેળવવા માટે દૂધ, કેડલીવર એલ, હેવીબટ 
લીવર ઓળલ, પડી, માખણ, લીલા પાદડાવાળા શાકભાજી, કટીળ, 
ધાન્ય, સમ્તા કઠલતુજન્ય ફળા અને સૂર્યસ્નાનને! છૂટથી ઉપયોગ કરવો! 
જેઈએ, માલિશ અનેક સૂર્યમ્નાન એક રીતે હિતકર બને છે. 


પ્રજીુવક “૪” 


મજીવકોની દુનિયામાં સામાન્ય રીતે એ બી સી ડી એ ચાર 
મકારના ગ્રજવકોનેો સૌયી મેટા મચાગ હોવાથી સર્વસામાન્ય રીતે 
આપણે સમાન્ટ એનાથી વિશેષ પરિચિત છે પરતુ માનવજીવનમાં 


દ 
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ઔઓન પણુ એવાં કેટલાંક પ્રજવક તત્ત્વા છે કે જેનો પણ આજના 
વિકસતા વિત્તાનર્માં પરિચય કરવો! આવરયક છે. એક ખીજ રીતે 
પણુ આ પરિચય હિતકારી બતે એવે! છે. 

જ્ાર્તીય આયુર્વેદમાં માનવીની જીવનશક્તિ ટકાવી રાખવા માટે 
જેમ છ રસોઈના સયોજનવાળેદ ખોરાક સ્વીકારાયો છે, તેમ જાતીય 
શક્તિના તિકાસ માટે-ન્નતીય અંગોની પરિપૂર્ણતા માટે પણ ર્સાયન- 
વાજીકરણુના પ્રયોગો સચવાયા છે. પ્રાચીન ભારતમાં એને! વૈજ્ઞાનિક 
રીતે વિચાર કરવામાં આવતો-પ્રચાર કરવામાં આવતો અને અનુસરણ 
કરવામાં આવતુ. આજે આ રસાયનડલ્પો લપ્ત થતા ન્નય છે અતે 
એનું સ્થાન આજનાં ગ્રજવકો-હોરમે!-ઞે લીધુ છે. 


આજના દરદીઓની એક હારમાળા મારી આંખ સામે ખડી 
ચાવ છે. આ હારમાળામાંથી સ્ત્રીએ અને પુરુષોને જુદાં તારવીતે 
એનો વિચાર કરીએ તો ગ્પધપણે જેવા મળશે કે આજે પ્રજનન 
વધ્યુ' છે, પણુ એની સાથે ન અ! પ્રજનનરમાં જે સ્વસ્થતા, જે 
શ્રજ્વતશક્તિ હોવાં ન્નેઈએ તે નતેવા મળતાં નથી. ને જરાપણ 
સંકોચ વગર આજના ન્નતીય મશ્રૉનો વિચાર કરીએ તો આજનો 
જે અનુભવ છે તે એ હકીકત કહી જ્નય છે કે સ્રીતે ન્નતીય પ્રરૃત્તિના 
સતોષ નયી, યોવનતો આનંદ નથી. એ જ સ્થિતિ આજના યુવાને!ની 
ર. આજે જે પ્રકારનાં જાતીય “ખામીને દૂર કરનારાં ઔષધેાતો રાફડો 
ફાયથો છે તે જતેતાં એમ સહજ રીતે જ કહી શકાય કે એ ઔવધે 
વાપરનાર વર્ગ ઉત્તરત્તર વધતો! નય છે. 

આ ગ્થિતિ પેહ્્ કરવામાં આપણા ખોગાકે ઘણા જ મહત્ત્વનો 
ભાગ ભન્્ન્યો છે અથવા ખીજ રીતે કહીએ તે! ખોરાકના “ઇ” 
ગ્રછ્વકની ખામીએ ધણુ! જ મહત્ત્તતો ભાગ ભજવ્યો! છે. 

આજે આપણે જેઈ એ છીએ કૈ જેમ આપણા દેશમાં પ્રન્તેત્પત્તિનું 
મ્રમાણુ વધતુ ન્નય છે. તેમ એટલી જ બીજી સ્થિતિ વ'ષ્યત્વની પણુ 
વધતી ન્ય છે. આજે આપણા યુવક યુવતીઓન॥ વીર્ય અને રનની 


૧૩૮ આધ્યુવે*ટતુ* જીમનદર*ન 


ગમભસ્થાપક અતે ગર્ભધારણુથક્તિ પણુ એટલી જ ક્ષીણ થતી નય 
છુ. અને કેટલીક વખત આજે જે પ્રકારતી વારવવારતી કસુવાવડના 
દર્દીઓ નેવા મળે છે તેમાં પશુ આ ગભ'ધારક-ગર્ભ'સ્યાપક વીર્જજ 
અને રજને જ દોષ રલો છે. 

આપણા સમાજમાં આજે જે પ્રકારનાં આત'વજન્ય દરદેઃ વધતાં 
નય છે. અનાત્'વ, કષ્ટાત'વ, અવ્પા્તત્વ અતે અણ્વિકસિત ન્નતીય 
અ'ગાના અલિપ્રાયોની ને ખોટી સખ્યા વધી છે તેની પાછળ પણુ આ 
ત્રજવફ “૪”તી જ ખામી રદી છે. 

માનવીમાત્રને આ ગપ્રછવક તત્ત્વની જરૂર છે, આ તત્તત ઘઈ 
અને કપાસના ખીન્ન કુરમાંથી મળી રહે છે, સ્નેણ્દ્રવ્ય ચરખીમાં જ 
એગળે એનુ" આ પ્રછવક સૌથી વિરેવ કપાસિયાના તેલમાં જેવા 
મળે છે. એની જ રીતે ઘઉં કેએવા જ ખીન્ત અનાજના! ખીનકુરોમાં 
પૃણ આ ગ્રજીવક રહેલ છે. કેટલીક ભાછીએામાં પણ એ એછાવધતા 
મ્રમાણુમાં મળી આવે છે. 

આ ગ્રજ્વકતી ખાસ વિરોષતા એ છે કે એ ગરમીથી નાચ 
સામું નધી, પરતુ પડતર યાય છે ત્યારે એમાંનું પ્રજ્વક “૪” નાથ 
પામે ૪. 


રાજિદા જીવનમાં પાતવીમાંતે પોતાના ખોરાકમાંથી ૩ મિલિ- 
શ્રામ આ ગ્રછીવક તત્ત્ત મેળવવુ જેઈ ગએ, આટવું પ્રમાણ ૧૫ પ્રામ 
ઘઉંતા ખીન્ન'કુરામાંથી સહેજે મળી રહે છે અને આથી «૮ ભારતીય 
આહારરાસ્ત્રમા થૂલી, ક'સારતે! વિરોષ ગ્રચાર જોવા મળે છે. સગર્ભા- 
સા અહડકોષને પૂરતું બળ મળે, ગર્ભાશયની તાકાત વધે એ 
ભારે થૂલાવાળા ખોરાક ખૂખ જ આવર્યક બને છે, આવે ખોરાક 
લેવાને બદલે આજે માત્ર ઝીણા, મેદાવાળા ખોરાક જ લેવાની સ્થિતિ 
દિવસે દિવસે ઉમ્ર થતી ન્નય છે અને પરિણામે ગજીવકોની પામી 
ત્ધતી ન્નય છે, 

એવી જ રીતે તેતતો ઉપયોગ અને તેમાંય કપાસિયા ઠે તલના 
તેલનો ઉપયોગ આપજા સમાજમાં ને રીતે થાય છે તેમાં પણુ અ& 


વિશપ્ગ ઓજ : અપાર ૨૬૩૯ 


ગ્રછવકોનુ' અસ્તિત્વ, ટકવ રહેવું અસ-ભવ જેવું ખતે--જે ડિત્રી સુધી. 
આ તેલે! સતત ઉકળ્યા જ કરે છે તે જનેતાં. એ સ્થિતિ આરોગ્યની 
દૃશ્તિએ તો કોઈ રીતે હિતકર નથી જ. 


આપણા સમાજમાંથી વ શ્યત્ત એછુ' કરવાને, સ્્રીજન્ય રોગો 
ઓછા કરવાનો, આપણા યુવકવર્ગમાંથી ન્નતીય મ'દતા, અસ્વસ્થતા 
અને પરિણામે આજની માનસિક વ્યત્રતા દૂર કરવાનો માર્ગ, એ સાદા 
પોષક ખોરાકનો ઉપયોગ છે. કપાસિયાને પલાળી અને લટીને એમાંથી. 
કાટેલુ' તાજું તેલ, તાજું તલનું તેલ, ષૂલી કે કંસાર, અને યૂલા- 
વાળા ખોરાક રેોજિદા જવનમાં સ્વીકારી લેવો જેઈ એ. 

તળેલા, વિશેષ ગળ્યા અને આન્ના વેજિટેબલ ઘીવાળા ખોરાકથી 
માણુસની પાચનશક્તિ ઘટે છે, પ્રતિકારતી શક્તિ ક્ષીણ થાય છે અતે 
એની જીવતના તમામ વ્યાપાર ઉપર માડી અસર ચાય છે. 


પ્રજવક “કે” 


માનવી ઇવનમાં પ્રજવકોનતી અસરના જેમ જેમ વૈત્તાનિક રીતે 
વિથાર થતા ન્નય છે તેમ તેમ નવાં અને નવાં સત્યો સ્પ યતાં 
આવૈ છે. આધી પ્રજ્વકોની દુનિયામાં પ્રછવક “ ડે ”'નુ' સ્યાત ખૂબ 
જ મહત્ત્વનુ' સ્વીકારવામાં આવ્યુ છે. 
સૈતરણનિકો કહે છે કે મછવક * કે''તો સખધ રક્તધાતુ સાથે, 
રક્તધાતુના ખધારણુ સાથે અને એના પરિભ્રમણ સાથે ખૂબ જ ધનિષ્ટ 
છે. લોડીને આવશ્યક ગ્રમાણુમાં ઘટ કૅ પ્રવાહી રાખવુ એ જેટલં 
મહત્વનુ છે, એટલું જ મહત્ત્વતુ' કોઈ ને કોઈ પ્રસંગે ન્યારે નાને- 
મોરા ઘા વાગે યારે ઓછામાં ઓછે લોહી વહી કય, ખહારની હવાના 
સંસર્ગથી એ તુરત જ ન્નમી નનયમ અને પરિણામે માનવીની છવન-. 
શક્તિ રક્તધાતુના સંપ્રક દ્દારા ટકી રહે, એને ગણવામાં આવે છે. 


૧૪૦ અપ્યવે'દનુ' છીવતદશ*ત 


રન 


“ક્ત એવ પ્રાણ” એ સત્ત રક્તના સંપ્રહતુ' મહત્ત્ત બતાવે છે. 


આવા રક્તને ઘા વાગે ત્યારે વહેતુ અટકાવવા માટે લોહીમાં 
એક વિશિષ્ઠ તત્ત્વ રહે છે, જેને આન્ત્ના પ'ડિતોએ પ્રોથોબીને એવુ 
નામ આપ્યું છે. લોડીને થીન્નવવામાં આ ગ્રેધોબીન ખૂબ જ મદદ 
કરે છે. આ પ્રોથોબીન પ્રછવક “ કે ”નતી મદદયી લીવરમાં પેદા થાય 
છે અને રક્તધાતુમાં ભળે છે, 


આ પ્રછીવક વનસ્પતિ આહારમાં લીલોતરી, લીલાં શાકભાજી 
અને ૨૦/કામાં સારા પ્રમાણમાં જેવા મળે છે એવી જ રીતે મોટા 
આંતરડાંમાં વસતા જતુઓ પણ આ ગ્રજીવક પેદા કરી શકે છે. 
ખાસ કરીતે પશુઓમાં આ ક્રિયા વિરોષ ચતી હોવ છે. અતે આધી 
માનવી કરતાં પશુઓનું લોહી ખૂબ જ ઝડપથી વહેતુ' અટઇ ન્‍નય છે. 


ગછવક “કે”તો એક ખીન્ને મહત્વનો ચુણધર્મ વીવરને બળ 
આપવાને! છે અને આથી લીવરના દોવને કારણે પેદા થનાર કમળા 
જેવા રોગમાં પણુ એનો ઉપયોગ કરવાની ભલામણ કરવામાં આવે છે. 


રજિદા જવનમાં માણસને પાંચ મિલિત્રામ જેટલા ગજીવક 
“ક'તી જરૂર રહે છે અતે તે શાકાહારીનતે સહજ રીતે જ મળી 


રહે છે. 


ખોરાકના ખ્યાલો બદલે! 


* ખોરાકના ક્રમતો એક મહત્ત્તતો પ્રશ્ન પેરીન સાથે ચરખા લેરી 
શ્માવશ્યક છે કૅ નહિ, તે છે. દા. ત. ઘીવાળા પૂરણપોળી, દાળમાં વધાર 
માટ આવતું તેલ કે,ચેવડા-ગાંઠિયા જેવી તેવમાં તળેલી ચીશનેનો આપશુ 
આપણા રે ન્નિદા છવનમાં ઉપયોગ કરીએ છીએ. આ ઉપયોગની પાછળ 
ક વખત એવી સમજણ થતી કે ચરબીયુક્ત પ્રોટીન જેટલી સહેલાઇથી 
પચે છે તેટલી સહેલાઇયી ચરખી વગરનાં પ્રોટીન પચી રાકતાં નથી. 
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ચરબી વગરના પ્રોટીનમાં એના પાચનતે અ'તે જે એમિનો ગએેસિડ 
છૂટ પડે છે તેમાં પણુ ઠીક પરિવતત આવતું શેતેવા મળે છે. અલબત્ત, 
આ વિચારમાં પ્રાણીજ ચરબી અને વનસ્પતિજ ચરબી તેમ જ 
માણીજ પ્રોટીન અને વનમ્પતિજ પ્રોટીનમાં ઘણો કેરફાર છે. આમ 
છતાંય, એક વાત આપમ્રહપૂર્વક કહેવામાં આવતી હતી અતે આજે 
એ જ વિચાર અનુસરવામાં આવે છે કે પ્રોટીન સાથે ચરબી ભળે. 
એ હિતકર્‌ છે. ક 

ડી. ગેવ્ને આ વિચારને! વિરોધ કયો છે. એ કહે છે કે ખોરાક. 
સાથે જ્યારે ચરબી ભળેલી હોય, ત્યારે રુચિને નગ્રત કરનારા રમેદ 
છૂટવાની ક્રિયા મટ પડે છે. કેટલાક પાચક રસાયણિક રમો! પણ એછા 
આવૈ છે કે એની શકિત ક્ષીણ થાય છે. પાચક રસે! છોડવાની રસ- 
ત્રથિએની ઈિયાશીવતા મદ પડે છે અને તેમાંય હાઈડ્રેકલે[રિક- 
એસિડ શ્વને પેપ્સિન જેવા રસે! ઉપર એને. પ્રભાવ સોથી વધારે 
પડે છે. એવુ અતુમાન કરવામાં આવ્યું છે કે ચરખી સાથે લેવાતા 
ખારાકથા ૫૦ ટ્કા રુચિ, રસો! છોડવાની ક્રિયા ધળ નય છે અને. 
આવી પદાગિની અસર લગભગ બે કલાક સુધી રહે છે 
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ખએરાકના સણુદ્ેષની દહ્િએ એક વિધાન એવું પલુ કરવાર્માં 
આવ્યુ છે કે નને ખોરાકતી સાથે ચરખીયુક્ત પ્રોટીન લેવામાં આવે 
તો એની સાથે લીલા શાકભા27તે! છૂટથી ઉપયોગ કરવો! નેઇઃએ,. 
અને તો! જ એતી પાચનક્રિયા ઉપર સારી અસર યરો આમ એક 
ખોરાક એક જ વખતે «્યો--થરખી અતે ગ્રેટીન/સાથે ન કરો એમ 
નક્કી કરવામાં આવ્યુ છે. 

આપણા દેશમાં કઠે!ળની મીઠાઇઓ મોટા પ્રમાણમાં થાય છે.. 
યણાના લાડુ જેમાં ખાંડ પણ આવે અને ધી પણુ આવે. આ મિશ્રણ 
હિતકર છે કે નહિ? એવો ગ્રશ્ન ભલે આજસુધી ઊબે! ન થવે। હેય,. 


દ 'ધ્ઝ-મ્5છુ : .વનદર . 
પણુ આજના વૈસાનિક રીતે બદલાતા જતા ખોરાકતા પ્રથોતી ચર્ચા 
કરતી વખતે કરવો] જેઈએ. 

પાચનયાસ્્રના ષ'ડિતો કહે છે ટે, ખાંડ અને પૈદ્ટીન એ બંનેની 
ચચનીયતામાં ધશ! તકાવત છે. સાકર જેવી હૅ(ઈજરીમાં નત્ય છે કૅ 
તુરત ન એતે આંતસ્ડામાં પચવા માટે ધકેલી દેવામાં અવે છે. એ 
પચવાતી ગ્રક્રિયામાંથી પસાર થવા માટે હોજરીમાં રહેતી તથી, 2ખવી 
પડતી નથી. ત્ત્યારે પ્રોટીનને નિશ્રિત પકારના રગે! નિશ્રિત સમાણમ* 
મળ ત્યાં સુધી રાખવુ પડે છે. એટલે જે આવા પ્રોટીનની સાથે 
“ખાંડ ભળેલી હોય તે] ફૃદરતી રીતે એ પ્રોટીનની સાથે હોજરીમાં 
કહે છે, અતે એની હા૦૮રીથી એક પ્રકારની મ'દાગ્તિની અસર પેદા 
થાય છે અને સાચે «૪ સાકરમાંથી આથો પેદા થવાતુ' શરૂ થાય છે. 
કઠોળની મીઠાઇ ખાનારાઓને ખોરાક પછી જે પ્રકાર્તો ગેસ થાય છે 
તેનાં કારણમાં આવા પ્રકારનાં સંગોજનોનો દોય છે એમ કમજવું જંદઃએ. 


એક ગ્રશ્ન એવો પણ થાય છે કે રોટલી અને ગોળ સાથે ખાવે! 
જે કે નહિ ? આપણે રાનિઝદા જવનમાં અનાજની સાથે ગોળ, 
“ખાંડ કે એની બનાવટોના ઉપમોગ કરીએ છીસ્એે, પરતુ એક હકીકતની 
“જએ જેઈ એ તો અનાજમાંથી છૂટો પડતા મોલ્ટાઝ અને સક્રેઝ કૈ 
લેકટોઝ એ ખંને ભિન્ન પ્રકારની ખાંડ છે. ખાંડ ઝડપથી પચે છે, 
જ્યારે અનાજમાં બીન્ત કેટલાંક ધટડે! હોવાથી એજે ડેટલે(ક વષત 
જેજરીમાં પચવા માટે પરિવર્તન થવા પૂરતા રોકાઇ રહેવુ” પડે છે. 
આયી તેની સાથે ખાંડ પણુ સ્વાભાવિક રીતે જ એમાં ભળેલી રોકાઇ 
રહે છે. આ રોકાઈ %વાનુ' પરિણામ એ આવે છે કે પાચનક્રિયાને 
શ્રરિણામે પૈદા થતી ગરમી અને હાજરીના પાચક રસેાતો બેઝ "ખાંડ 
શાથે મળીને એમાંથી આથે! પેદા કરે છે અને પરેણામે એડ પ્રકા 
રતી મ'દાસિ, અજણુ અને વિદગ્ધાછીણી જેવી સ્થિતિ ષૅટા થાય 
છી. આવી સ્થિતિમાં ગેસ એક સ્વાભાવિક ડ્રિયાદ બની *ય છે. 
એટલે, આણારચાસ્ત્રી 3. રોશ્ટનતો એવો અભિપ્રાય છે કે ખાંડ ખોરાક 
જ્ઞાથે લેવી હિતકર નથી. એ તો એટલે સુધી કહે છે કે મધુર ફળે 
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પણ સ્ટાચવાળા ખોરાક સાથે ન લેવાં ભ્ેઈએ, કારણકે એથી 
પૃણુ ગેસ ચવાની રાકચત1 વધે છે. એની રેજિનેલ્ડ એફ. ઈ. ઓસ્ટન 
એમ. ડી, એફ. આર. સી. એસ., આર. એ. એમ. ઈ., એલ આર. 
સ, પી.તો એક અભિપ્રાય ર્ટાષ્ઠીને આ વિચારતું સમર્યન કરવામાં 
આપ્યુ છે. 
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ન આથી રાસ્ત્રના સિદ્ધાંત તરીકે એમ ન૩્કી કરવામાં આવ્યું કૈ 
સ્ટાર સાથે ખાંડ કૅ મધુર ફળે! લેવા હિતકર નથી. 


ખોરાકશાસમાં દૂધ એક સર્વોત્તમ ખોરાક છે.' એને સપૂર્ણુ 
ખોરાક પણુ કહેવામાં આવ્યો છે. પરતુ આજે દૃધ રોગોત્પાદક 
રકચતામાં પણુ ડીક મહત્ત્તતા ભાગ ભજવે છે. કમળામાં દૂધ ન 
લેવાય, મરડામાં દૂધ ન લેવાય, લીવરવાળા દરદીને દૂધ ન અપાય, 
વગેરે મૂચતોની પાછળતો પ્રધાન હેતુ એ છે કે દૂધની પચનીયતામાં 
દૂધ હોજરીમાં ગયા પછી એતુ' હાજરીના રૅનીન નામના પાચક 
સત્ત્વતી મદદથી દહીંમાં (રૂપાંતર યાય છે, અતે પછી જ પચે છે. 
પાચનત ત્રતો પણુ એક એવે! મરાકૃ તિક ચુણ-ગ્રભાવ છે કે એ પહેલાં 
દહીંને પચાવે છે અતે પછી જ ખોરાક પચાવવાતુ' કાર્ય કરે છે. આપણે 
ખીચડીમાં દૂધ લઈએ છીએ. રોટલો ડે રોટલી સાથે દૂધ લઈએ 
છીએ. દૂધપાક કે બાસુંદી જેવો ખોરાક તો એક ભોજનના કમની 
સાચે ગોઠવાઈ ગયે! છે, આમાં કયાંય દૂધ એકવુ' લેવુ” નેઈએ એ 
વિચારવામાં ન આવતુ” નથી. પરતુ ખોરાકરાસ્રના પડિતો કહે છે 
કે દૂધ કોઈ પણુ ખોરાકની સાથે લેગુ' હિતકર નથી, એને ઉપયોગ 
હમેશાં એક્લો કરવો સતેઈ સ અથવા એની સાથે પાકાંમીઢાં ફળે! લેવાં 
ન્તેઈએ. આહારશાસ્ત્રીએ તો મધુર ફળો પણુ દૂધની સાથે લેવાની ના 
પાડે છે. ફારણૂકે તેમ કરવાથી દૂધ, પ્રોટીન-ચરખી, ડુગ્ધશકરા 
અને ખબીજ્તે ખોરાક એક એવી રાસાયણિક પ્રક્યિામાંથી ષસાર થાય, 


૧૫૪૯૪ આપ્યુજે“તુ; જીવતદર્શન , 


છે કૅ નેતા કારણે દૂધમાંથી વાયુ-આવે પેદા થાય છે અને પરિણામે 
વુરત “ ગેસ, અજીર્ણ જેવી ફરિયાદો પેદા થાય છે. તેમ માંસ સાથે 
દૂધ લેવાની પણ ના પાડવામાં આવી છે. અને એ જ રીતે કઠોળ 
સાથે ન લેવાતો સ્પદૃ અભિમાય વ્યકત થયે! છે. આમ, દૂધ ઉત્તમ 
ખઓરાક હોવા છતાં એને! ઉપયોગ કૅવળ એકલું” જ દુધ પીવાય એ 
શીતે કરવા જેઈએ. ન્‍ 


ખોરાકની આ બધી વિગતો વાંચતાં વાચતાં સ્વાભાવિક રીતે 
એક પ્રશ્ન વાચકતે થશે કે તો પછી પાવુ શ? પાવું ઠેવી રીતે? 
આવે! પ્રલ ઉપસ્થિત થવો ખૂબ જ સ્વાભાવિક છે. પરતુ આ પ્રશ્નની 
શાથે માણુમે એક બીન્ને પ્રન્ન ઊભો કરવો જેઈએ કે જે કાંઈ 
હોજરીમાં ન્નય છે, એ પચે છે ખરું ? આવા પાચન માટે વ્યક્તિની 
આણાર્વિકાર અને મનેાવ્યાપારની ટોઈ મર્યાદાએ, બ'ધને! ખરાં ? 
આપણા દેશ પશ્રિમતુ' આંધળુ અતુકરણુ કરીને દ્ધિામાથી પસાર 
થઈ રલો છે. ખૂબ ખાએ અને ઉત્તેજક-પાચક દવાએ લઈ ને એને 
પચાવે. આ આજનું વીય વિસાનનું ગ્રચાર પામેલું' યત છે? 
પણૂ એમ કોઈ નધી વિચારતુ' ડે પચે તેજુ પ્યાએ, પચે તેટલું ખાએ. 
અને આ પચે એટ્લે સું? આપણે ન્તેયુ' કે ખોરાકનાં ઘટકોમાં 
પ્રોટીન, મ્ટાર્ચ, ચરબી અને અન્ય ખોરાક છે. ખારા, ખાટા, તાખા, 
કડવા, તૂરા, મીઠા ખોરાકનો આ રા'ભુમેળા છે. સ'તરુ ખાડુ'મીડુ લાગે 
છે, તો ચીક-પવયૈયાં કેવળ મીઠાં ફળા છે. આમળાં તૂરાં છે. ખોરાકમાં 
મીઠું, ખારું પણ આવે છે. આ બધાને ઉપયોગ શા માટે છે # કેવળ 
ખરાકની પચનીયતા વધારવા માટે. પણુ આપણે સમજ લેવુ નનેઈ એ 
કે કયો! ખોરાક કયાં કેવી રીતે પચે છે અતે આવા સ'વે.ન્તે!વાળા 
અરાકથી એના પાચન ઉપર અતુડૂળ કૅ પ્રતિકૂળ અસર કેવી થાય છે. 


1વભાગ બજે : આહાર ૧૪૫ 


ખોરાકમાં “ સૂપ ” 


“ હાક્ષમાં કેટલાંક જમલૂવારેમાં જમતાં પદેલાં કૅ પછી સૂપ 
અયવા હજમાહજમ જેનુ પીણું આપવામાં આવે છે, કેટલીક જગ્યાએ 
એ એકટમ &ડુ' તો કેટલીક જગ્યાએ એ ગરમ આપવામાં આવે છે. 
તૈ કઈ નતનું' પીણુ હોવું નઈ એ ? જમતાં પહેલાં કે પછી, ઠંડુ કે 
ગરમ તેમ જ કેટલા પ્રમાણમાં હોયુ નઈ એ, અને એથી ફાયદો ચુ ? ” 

સામાન્ય રીતે ખોરાક અતે આસેગ્યની ટક્િએ બે શબ્દપ્રયોગ 

સગ્રચલિત છેઃ (697 દીપન અને ૧5) પાચન. સામાન્ય રીતે ભોજન 
પહેલાં ખોરાકની રુચિ ન્નમ્રત કરવા માટે જે પ્રકારનુ પીણું" આપવામાં 
આવે છે, તે આ ગ્રકારનુ' દીપન કરનારુ' પીણુ' હોવુ જેઈએ. «ત્યારે 
ભોજ્ત પછી જે પ્રકારનાં પીણાં આપવામાં આવૅ તે પાચનના હેતુ 
માટે જ હોવા જેઈએ ડર 

સામાન્ય રીતે દીપન માટે પ્રાચીન પ્રણાલિકાગત આદુ, લોંજુ, 
સિંધવ, જવાં દ્રવ્યોનો ઉપયોગ ચચવાયો! છે. આપણા મસાલાતું સ્થ્રાન 
પણુ આ જ દજ્રિએ રુચિ ન્નમ્રત કરવા ન્માટે નક્કી થયુ છે. આ ણા 
દેશમાં ગરમ આભબે!હવા છે એટ્લે કેટલાક રાગો આ ગરમીમાથી 

દા થવાની શક્વરતા રટે-છે. આથી જ આપણા ખોરાકમાં આ 
મમાલાસઓનુ' સયોાજન કરીને રુચિને “ત્રત ગખ્વાતુ ડાર્ય કરવામાં 
આવે છે. રાગોાતુ મૂળ મદામિ છે. મદાસિ ટૂગ થાય તેવા પ્રયત્તો 
હોવા જેઈ એ. 2 

પણુ આપણુ એ ભૂલવું ન ન્તેઈઃ એકે આપણા દેશમાં ત્રણ 
ત્ર્હતુએ। છે. શિયાળામાં દીપન તાટે આદુ ફ્રાવે, તો ઉનાળામાં લીંશુન, 
ઠ"કુ' પાણી, દાડમ, દ્રાક્ષ, સંતરાં જેવો! ખોરાક લેવામાં ચાવે તો જ 
મૂળ હેતુ સરે, ન્યારે ચોમાસામાં આસવે-દ્રાક્ષાસવ જેવાં દ્રવ્યો 
લેવાનો નિદેષ્શ છે. 

ખીજ રીતે નનેઈએ તો આ રુચિ નનમત કરવા માટે માણુસની 
પ્રકૃતિનો પણુ વિચાર કરવો! ન્તેઈએ. વાત પ્રકૃતિવાળાને ગરમ કરીને 


૧૪૬ આપુવે*દર્ડ જીવનદશ'ન 


હક કરેલું પાણુ' કાવે. કફ મકૃતિવાળાગે ગરમ પીણુ' લેવુ” નઈ એ, પ૮ 
ન્યારે પિત્ત પ્રકૃતિમાં માત્ર ૭૬ પીછું ન હોવું" ન્નેઈએ. ભોજન 
પછી ફે બોજન પહેલાં આ 1સિહ્ાંતનો સ્વીકાર કર્વે! જએ. 

આવાં પાણાંમાં આપણે જયુ કે બે હેતુ છે : (૧) દીપતનો 
(૨) પાચનને।. દીપનના હેતુ માટે તીખા-પારાશ મેળવેલે! રક ઉપમેગી 
બતે છે, પણુ બોન્#્ન પહેલાં ખટારા લેડી હિતકર નધી. આવી 
ખટારાથી મોઢામાંથી છૂટતા પાચક રમા, અને તેમાંય ખાસ કરીતે 
ગ્ટાર્ચવાળા ખોરાકને પચાવવા માટે જે તત્ત્વ-ટાયલીન ઉપનેાગી બને છે, 
તેને! બોન્ટન પણેલાં ખાટાં દ્રવ્યો લેવાથી નાશ થાય છે, તેવો બોરાક- 
શાસ્ત્રને! નિદેપ્શ છે. આજે આવાં પીણાંમાં આંબલીનુ પાણી વવારીને 
આપવાને! જે રિવાજ છે, કે કોઈ તે કેઈ પ્રકારનો ખાટો સૂપ આધ" 
વામાં આવે છે. તે કોઈ રીતે હિતકર ગણાવો જેઈએ નહિ. ખાટો 
રસ હમેશાં બાજના અતમાં જ લેવો જેઈ એ. આજે લોંઝુ મેળવીને 
અનેક ગ્રેકારના પદાર્થો લેવાના પદાતિ યોગ્ય નથી. ખોરાકને સારી 

કે ચાવીને પહેલાં હોજરીમાં જવા વ્યો અને ખોરાકતે અત્તે આવી 

ખટાશ લ્યો. સોગતાન્સે વિવેત્‌ ઇક્સ્‌ ભોજન પછી ૭ાશ પીવાની જે 
પ્રણાલિકા છે, તે આ ૬દછિએ ખૂબ જ હિતકર છે. ક 

બઓરાકના દીષન-પાચનની દણિએ એ પણ વિચારવુ' જેઈ એ કે 
ભોજન પહેક્નોં અત્તિ ઠડાં દ્રવ્યો તો ન જ લેવાય. ઠંડો ગણુ મદાશિ 
કરનારે ખને છે. સહેન્ટ ગરમ, ઠડ ન હેય તેવું અતે વીખુ-ખારુ' 
જોય તેવા રસગધાન દૃવ્યોતુ' સંચોજત લઈ રાકાય. 

ભોજન પછી પણુ ઢાં દ્રશ્યો લેવાં હિતકર નથી. એથી પાચનના 
ર્મોનુ' દ્રાવણુ સ્યગિત ચાય છે અને મ'દામિ આવે છે. 


તૈઘની પરહેલ્ 


રાન્ઝિદા છવનવ્યવહરસં લેટકે માંક મડે છે, દવ મટે જૈક- 
ક જોકટરાના ઉંબરા ધસે છે, પણુ પોતે શા માટે માંરા પડ્યા છે એનો 


વભ બીત્તે ર ત્મપ્હપર ૧૪૭ 


શાગ્યે જ વિચાર કરે છે. રાજિદ્ જવનમાં માંદગીના કારણો એ 
ઞત્તાપષનધ છે. કેઈ તે કોઈ પ્રકારની ભૂલ માંદગી નોતરે છે. આ ભૂલ 
આહારથી--ખોરાકમાંની વિહારજ/ન્ય ટેવોથી પયુ થાય છે. અને એ જ 
*તે મનની અશાંતિ-અસ્તશ્થતાથી પણુ પેદા થતી જેવા મને છે. 


રેજિ”દા જવનમાં એમ માતવા અને મનાવવામાં આવ્યું છે કે 
શગમાત્ર જતુઓના દોષથી પેદા થાય છે, એટલે જતુઓતે નાશ 
કસે, વગ ચાવ્યો જમે. પણ આ જુએ જે ટોપતા આશ્રય નીચે 
ગ્હે છે, તે આશ્રયને! ન નાશ કરવાનુ” કોઈ નથી વિચારતું. પરિણામે 
જપુઓતેો નાશ કેરેવોતી એક ધેલછામાં દરદી પોતાની જવનશક્તિતો 
પણ નાશ કરૅ છે, અતે એક એવા પ્રકારના વિકૃત રોગ તરફ ધસડાઈ 
«નય છે કે જેતે આજનુ વિજ્ઞાન જીણું વ્યાધિએદ-€૮૦૮1૦ ગણે છે. 
કેટલીક વખતે આ જરણતા એવી ઝૂંચવાડાવાળી બની «તમ છે કે 
જેતે આજના વિત્તાને રૂપાછુ એકું' નામ આપીતે એની અસહાયતા 
શ્રગટ કરી છે. એ નામ છે “એલર્'. એલર્જીની કોઈ દવા નથી. 
કેટલાક ઉત્ર ઉપચારો એમાં કામે લગાડવઃમાં આવે છે, પણુ એની 
અસર ક્ષણિક રહે છે અને જે થોડો વખત આ દ્રવ્ય શરીરમાં રહે 
જ, તે દરમ્યાન એક એવી ભાંગફ્ઞેડ શરીંગ્માં રહે છે કે જેના કારણે 
ગગ વધારે જર્છ બતે છે. ધાતુગત રીતે આ દોષ ઊંડો ઊતમ્તોા 
કતય છે. 

રાગની આ સ્થિતિમાં સૌથી પાયાની વાત પરહેજ છે, જે 
આજના જમાનામાં કોઈ તેય ગમતી નથી. વૈ્વની પાસેથી દવા લેવામાં 
પર્ણેજી રાખવી પડમે, એ બીકે દવા લેવાનું ૦૮ સુલતવી રાખવામાં 
આવે છે. 

વૈઘની પરહેછ સંબધમાં વિશેષ બ્રમ એ ચાલે છે કૅ એની 
દવા એવી હોય છે કે જે લેવાથી નતે ખોરાકમાં ભૂલ ચાય'તો એ 
કદ શરીરમાં દૂરી નીઠને છે અતે એત ખૂઝ જ ખરજ તમામ ત 
“શરીર ઉપર્‌ પડે છે. હષ્ઠીકતની રદ્ટિએ ભ્નેઈએ તો એક ગ્વરૂપમાં 
“આ વિધાન સર્વથા સાચું નથી. હા, એક વાત જર્‌્ર ગ્ડીકારવી 


૧૪૮ આધયુવ'દનુ જીવનદશ'ન્‌ 


ભેઈઝો કે જે વૈવ્યો સોમવ-પારાની તીત્ર દવાએ! જ વાપરે છે 
તૈવા લોકોની લવામા એમની સૂચના પ્રમાણેનો જ ખોરાક લેવો તોઈ એ; 
કાગ્ણકે આવા તીત ઓષધે, વિસ્દ્ઠ ખોરાડથી નિષ્હળ બને છે, અને 
એની ખૂઞ જ માડી અક્ષર થરી? ઉપર ચતી તેવા મળે છે 


પરતુ એક હજ૪ીકત એ પણ સ્ડીકાન્ની નનેઈએ કે આવા સિ 
સંપ્રદાયના વૈધો એ!૭ા યઈ ગ્થા છે ભાગ્યે જ “જેવા મળે છે 
જટિલ વૈવ્યોના પ્રમાણનો પણ આજે નાશ થઈ રહ્યો છે અતે એના 
સ્થાને શદ્ધ શાસ્રીય ચિકિત્માગ્રણાલી અસ્તિત્વમાં શ્યાની રહી # જે 
ચિકિત્સા રોગના કારણુતો વિચા? કરે છે, અતે એ પ્રમાણે જ દર્દીતો. 
આહારવિહાર ગેની આપે ઝે 

દ્દાખવા તરીકે એક દગ્દીને સંમહ'સી થયો] કે એમા ફડોળ,. 
દૂધ વગેરે ન અપાય આવતા તાવમા દૂધ લેવાની મનાઈ કમ્વામદ 
આવે બ્યડગ્રેશ્રર કે શરી? મોન્ત હોય તેવા દગ્દીને મીડું અધ ડરવાનું 
કહેવામા આવે, રક્તસ્રાવ ચતો હોય તેવા દરદોમાં મરચુ બધ થાય 
ઝાડાતા દરદીતે છાથ લેવાતી ભતામણુ કરવામાં આવે કે પિત્તજ 
રાષમાં દૂધ જ લેવાનુ રહે આ અને આડી અનેક ભતામબોા ઝે 
ઇનામાથી કોઈ ટોષ પેટા થાય છે માટે ન ગખવાની પગહેજ નથી, 
પણુ જે તે દરદોમાં આ પ્રકારના દ્રવ્યો અતે ખોરાક હિતકર નથી 
યૈધની પરહેજ, દવાની પરહેજ મરતા દરદની પરહેજ વિશે ટે 
અતે ગમે રીતે જ એનો વિચાર કરવો જેઈ ગએ 


ખોરાક અને પોષણુ 


આપણે ચન્ન્લિ ઝવતમાં ખોરાકને! ઉપયોગ કરીએ છીએ 
ખરાક દ્વારા પોષણ મેળવવાની એંક પ્રયત્ન કરીએ છીએ પણ શુ 
માત્ર ખોરાક લેવાથી # પોષણ મળી જશે? ર બીના દરદીને 
પોષણ આપવાનો, પોષણનો કમે ક્રમે વધારો કરવાનો અ!ગ્રહ કરવામાં 


લિભાગ બતે : સમપ્હપ્ર ૧૪૯ 


આવે છે, પણુ જ આ લીધેલો ખોરાક પચાવવાની _દરદીમાં શક્તિ 
જ નહિ હોય તો એ ખોરાક લેવાથી એતે તુ સરશે ? 


એમ કહેવામાં આવે છે કે આજના રોગો પોષણુની ખામીને 
કારણે પેદા થાય છે. માણસને જેટલો ખોરાક નઈ એ છે તેટલે 
ને મળતો નથી, એટલે ન આજના રોગો વધ્યા છે. હણકતમાં 
આ વાત સાચી નથી. આ વિચાર તર્કશુદ્દ નથી ત્તે કેવળ ખોરાક 
“ખાઈ લેવાથી જ પોષણુ મળી રહેતુ હોત તો આજે શ્રીમ તામાં 
માંદગી જેવા ન મળત. પરતુ સ્માંકડાએ! કહે છે ડે રોગોતુ અને 
તેમાંય જીણું રાગ્રાનું મોઢુ પ્રમાણુ આ ભણેવાગણૅલા શ્રીમત વર્ગમાં 
જ વિરેવ પ્રમાણમા નનેવામાં આવે છે. શુ એમતે પોષણુની ખામી 
છે? આપણા સમાજમાં જે પ્રકારના દરદીઓ જેવા મળે છે તેમાં 
શ્ષામાન્ય રીતે મદ્દાગ્નિ, અજણુ, અપચો અતે ગેસ સૌથી વિશેષ 
ત્રમાણમાં પ્રસરેલા રોગો છે. આ રોગે! પણુ ખોરાકના અપચનને 
જરિણામે પેદા થમેલા રોગો છે--ખોરાક્ના અતિયોગથી પેટા થયેલા 
રગો છે. 


ખોરાક અને પોષણની દષિએ એક ખીશ્વે વિચાર પણ કરવો 
તેઈનગે. એ વિચાર ખોરાકની પસદગી અને તડતુજન્ય પરિવર્તનોને 
જે શરિખડ પોષણુની દિએ ,ઉત્તમ છે, પણુ એ ઉનાળામાં જ 
હિતકગ બની શકે ભાદરવાના વડકામા એને! ઉપયોગ ઝેર સમાન 
બનાં નશે જ 


પિત્ત ગ્રકૃતિવાળા માણસ વિશેય ખાત્વાલો ખોરાક લેથે તો 
એમાથી એને પોષણુ નહિ મળે, પણુ રૉત્રોત્યાદક વિકૃતિ પેદા થશે; 
જયારે કફ્પ્રધાન ગ્રરૂતિને ક્ષારવાળોા ખે!રાક જ વિશેવ હિતકર બનશે. 
પિત્તજ પ્રકૃતિમાં ઉષ્ણુતા વધારે તેવો ખોરાક હિતકર નથી, ન્યારે 
કરજ ગ્રકૃતિમા ગરમ ગગ્મ ખોરાક જ હિતકર બનગે. 


ખરાકના વૈજ્તાનિક ચે!કઠામાં ધોરીનનું' સ્થાન ખૂબ જ મહત્વનુ 
ક્વીકાર્વામાં આવ્યું" છે. પણુ અ પ્રોટીન લેનારે શ્રમ કરવો! નનેઇએ. 


શપ2 * આયસુવે*દનું જવતદટશ*ન્ટ 
મોરીનમાં્રી પેદા થનારા "પાટા વિપાક અતે અમ્લક્ષારોને પસીના 
દ્દારા પચાવવા ન્નેઈ ગમે, ગરીરરયનામાંયીં ખહાર કાઢવા ન્નેઇએ. 


ભૂત કાયમ ઉકરડો ન "ખાય છે. જેમાં પોષણની દષ્િએ જરાય 
કેસ ન હોય તેવો કચરો એના પેટમાં ન્નય છે અતે ૭તાંય ઉકરડા 
માંથી એતે જે પોષણ મળે છે તે આશ્રય જનક ગણાય છે. ભૂહની 
મ્રજનનરાક્તિ પૂળમાંથી પણ પોષણુ મેળવવાતી શક્તિની પ્રતીતિ 
કરાવે છે. 

આ ખધા ઉદાહર્ણોામાંથી એક હકીકત એ ડ્લિત થાય છે કે 
ખોસક એ જ એક માત્ર વિચારવાતે! મુદ્દો નથી, પણુ એમાંય ખે(ર- 
કતી પસદગી, માણુસતી પ્રકૃતિ અતે પાચનગક્તિ પણુ એટલાં જ 
મહત્ત્વનાં ગણવાં જેઈ એ. 


શરદીના દરદીને આમદોષ હોય છતાંય જે કફને વધારે તેવે 
ખોરાક આપવામાં આવે તો એવી પોષણ ર્નાહે મળે પણુ ઝેરની 
વૃદ્ધિ ચશે. ખારાક અતે પાષણુની વિચારણામાં આ મહત્ત્વતા ગ્રલોને 
સ્થાન આપવુ જેઈ એ. 


ખોરાકમાં દૂધ અને દહીં ન 


આપણા રોજિદા છવનમાં આજે દહીનો વપરાશ ટીક ડીક મોટદ 
ત્રમાણુમાં વધી ગતો છે. લોડાને દૂધ ભાવતું નથી, ફાવતું નથી અને 
આથી દૂધના ગ્યાને દહીંના ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. દૂધમાંથી જ 
દહીં બને છે, એટલે સ્વાભાવિક રીતે «7 દૂધનાં તતતતો! દહીંમાં-રાસા- 
યનિફ ફેરફાર સાથે મળી રહે છે, પરતુ આ રસાયનિક ફેરફાર થવાથી 
એના રણમાં ઝે કેટલાડ ફેરફારા થાય છે તે પણુ આપણુ સમજ 
લેવા જેઈએ 

શ્ઞામાન્ય રીતે દૂધમાં જે પ્રકારના પરિવત"નતે। સભવ જ નથી 
તેપરિવત'તો દહીંમાં પૅદા યાય છે અને આથી જ અ પરિવત'તોને 


દવલાગ્‌ આત ૨ સ્દહુપ્ર જૂપૃવૂ 


નજર્‌ સામે રાખીતે એના ગુણનો, એની ઉપયોાગિતાતો અતે એ 
અતુરૂળ પડશે ડે નહિ એતો વિચાર કરવો! નનેઈએ. દહીં એક એવું 
દ્રવ્ય છે ડે એમાં એ ન્નમે છે સારે કેટલાક ભેદો પણ સ્વાભાવિક 
રીતે પેદા થાય છે. 

ભ્રારતીય આયુવે*દ દહીંના આટલા બેટો કહે છે : 

૧. મદ દહીં-જે કાંઈક ઘાટું પણુ દૂધની પૅડે ન સમશનય એવા 
સ્વાદ્વાળુ' હોય તે મદ કહેવાય છે. આવુ મદદ દહીં ઝાડા, પેશાબની 
ગજ્ત્તિ તે ત્રણૅ-વાત, પિત્ત, કફના દોષ અતે દાહ ઉત્પન્ન કરે છે 

૨. સ્વાદુ દહીં-જે દહીં સારી પેઠે ઘાટુ-નનમેલું થયુ હેય, 
સ્પૂજ રીતે સમન્નય એવા મધુ? સવાઇ હોય અતે છતાંય એમાં 
દહીંની અમ્લતા આવી હોય, તે દહીં મ્વાદુ કહેવાય છે. સ્વાદુ દહીં 
શરદી, મેદ તથા કફ ઉત્પન્ન કરે છે, પણુ વાયુને હરે છે તથા રકતને 
પણુ ફાયદા કરે છે. 

૩. સ્વાદુ અમ્લ દહીં-જે દહીં મધુગ્તાની સાથે ખાટુ લાગે 
સે આ પ્રકારનુ મધુઅમ્લ દહી કહેવાય છે. 

જ. અમ્લ દહીં-જે દહીંમાંથી મીઠાશ જતી રહે અતે ખટાશવાળા 
સ્વાદ સ્પટ્પણે જણાય તે અમ્લ એટલે ખાટુ કહેવાય, આ ન્ળતનુ' 
દહીં અસિને પ્રદીપ્ત કરે છે, પણ પિત્ત, લોહીબગાડ તથા કફ વધારે છે. 

પ. અલામ્લ દહીં-જે દહી ખાવાથી દાંત અગાઈ નય, રુવાડાં 
ઊભાં ચાય અને ક'ઠમાં બળતરા થાય તે અત્યામ્લ સમજવું. અ દહીં 
અમસિને વધારે, પણુ લોહીગગાડ, વાયુ ને પિત્તને બહુ જ કોપાવે છે. 

આમ, દૂધના સેવનમાં જે ભયસ્થાનો નથી, તે આ દહીંની 
પરિવર્ત'નક્રિયામાં પેટા થવાતો સભવ રહે છે. 

આયુવે*દીય દ્રવ્યયુણવિસ્તાન ગ્રમાણે દહીંમાં નીચે પ્રમાણે ચુણુ- 
ધર્મો સલા છે એવો પડિત ભાવમિશ્રનો નિદેત્શ છે: દહીં ગરમ, 
અસિત્રદીપક, સ્નિગ્ધ, ભારી, પચતી તખતે “ખાટું થતુ' હોવાથી શ્રાસ, 
રક્તૃતિકાર-સોન્ને, મેદ અને કડ પેદા કરનારું ગણવામાં આવે છે. 


૧૫૨ 'આયુવે"દતું જીવનદશર્'ત 


પેશાબની વિકૃત્તિ, શરદી, ઝાડા, અરુચિ અતે નગળાઈમાં એનુ' મેવન 
હિતકારી બને છે, ભારતીય આયુવે“દમા દહીંને અભિષ્ય'દી ગણવામાં 
આવ્યુ છે. અને આથી «૮ ડેટેલાક રોગમાં કે ન્યાં એનુ ચેવન 
વિકૃતિ કરે છે, ત્યા એનો નિષેધ કમ્વામાં આચ્યે છે. 
પં સંબધમાં આટલી સમજણ ખૂબ જ હિતકર બનશે - રાતે 

દહીં ન લ્યો દરરોજ દહીં ન “ખાઓ * દહીતે ગરમ કરીને ન વ્યે!. 
દહીં એકલું ન લ્યો દહીં ને બરાબર જમ્યુ' ન હોય તોપણુ એને! 
ઉપયોગ ન કરે વસંતની ઠડી ત્ઠતુમાં અને શરદની પિત્તજ વિકૃતિની 
ક્ક્તુમા દહીંતા ઉપયોગ ન કરે). 

માણસની પ્રકૃતિને નજઃ સામે રાખાને દહીંતો ઉપયોગ કરે; 
ઉનાળામાં ખાંડ, સાકર, ખજૂર કે ગોળ મેળવીને ઉપયોગ કરો, જ્યારે 
શિયાળામાં દહીંની સાથે દીપન-પાચન વધાગ્નારા સ્વાદિષ્ટ દ્રવ્યોતુ” 
સયોાજન કમા વર્ષા ત્હતુમા સીધુ દહી લેવાતે બદલે ગરમ છાશ 
દ્દારા એતો! ઉપયોગ કરવો! વિગેષ હિતકર છે, કારણુકરે મદાસિવાળી 
ત્ઠતુમા દહોને! અભિષ્ય'દી સુણ કફને પેદા કરી રક્તદોષ સ્વભાવિક 
રીતે «૮ પેદા કર્‌ તેવો ભય રહે છે. 

આજે આપણા સમાજમાં દૂધનું” સ્થાન દહીએ લીધુ છે, 
ત્યારે.મ્વાભાવિક રીતે જ દહીં સખધમાં આટલી સ્પજ્તા ઉપયોગી 
ખનરો. પિત્તજ પ્રકૃતિમાં ઠે પિત્ત વિકૃતિમા સાકર ફે મધુર રસ 
સાથે, કફરોષ કે કફજ ગ્રકૃતિમા ખારા રસ સાથે અને તાતજ દોષ 
કે વાતજ પ્રફૃતિમાં ઉષ્ણુડીર્યા, સ્નિગ્ધ દ્રવ્યોની સાથે દહીંનો ઉપયોગ 
કરવા નનેઈ એ 


દ્ધત્તુ' સ્થાન ચા-કે।ટ્ી લઇ રાકે ? 


સારા એક મિસે “ ટાઈન્સ ઓફ ઈડિયા 'ના તા ૪-૪-૫૪ 
ઝવિવારના અ'કર્માં પ્રગટ થયેલા એક અહેવાલની નોધ મોકલી છે. 
" આ નોધચાં કહેવામાં યું છે કે ડે સરકારત, ઉકોગગધતે ચર 


4વશાગ બીજે ? અપહાર ૨૫૩ 


ઉદ્યોગને વિકાસ કરવાની જર્રિયાત ઉપર્‌ ભાર મૂકતાં કક્ષુ' જ કે 
પરદેશમાં ચાનો પ્રચાર સારો છે ન્યારે ભારતીઓ ચાતો ઉપયોગ 
ખૂખ ૪ એછે કરે છે. આથી ચાને વિરેવ પ્રચાર કરવા માટે એક 
કમિશનની નિમણૂક ડરવાનુ' વિચારાંઈ રહ્યુ છે અને ચા ભારતનુ” 
એક રાષીય પીણું બને એવી રીતે એને! પ્રચાર કસ્તાતે છે. 


આ નોંધના અતુસધાતમાં તેઓ લખે છે કૅ ચા કથારે, કોણે 
અને કેવી સ્થિત્તિમાં લેગી જેઈ મે ? એની મર્યાદા કેટલી સ્વીકારવી 
જિઈએ એ સંબંધમાં પ્રશ્ન પાસે ત દુરમ્ત વિચારણા ત મૂકો ? એમની 
આ માગણીને હુ' વધાવી લઉં છું. સામાન્પ રીતે આજે એક એવી 
જડ માત્યતા ચાલી છે કે દૂધ કરતાં ચા પીની સસ્તી છે. આ માન્યતા 
કેટલી ભ્રમણા પેદા કરનારી છે, એનો સાટે ગદિયો ભી આન'દવધ ને 
આપ્યો છે, “ આરેણ્ય 'માં પ્રગટ થયેલો! શમતો સંપૂર્ણ લેખ આ 
ગ્રમાણે છે ર 

એક વમ્તુ મમ્તી છે ડે મોંઘી એને નિર્ણય હમેશાં સાપેક્ષ છે”" 
ખઔછ વસ્તુતી સાથે તુલના કર્યા વગર આવે નિર્ણય આપી 
નથી. એમ કહેવામાં આવે છે કૈ ચા એ સસ્તું પીયુ' છે, પરતુ 
માત્ર માટે નિર્માણુ થયેલા પાણી કરતાંયે શું ચા સસ્તી છે ? 

ન હેય તો ખીન્ત કયા પીણાંથી ચા સસ્તી પડે છે એતો તિ 
જેઈ એ. સ્વાભાવિક રીતે «૮ એમ કહેવામાં આવે કે દૂધ 
સસ્તી છે, એક કૂટુબમાં રહેનારા ૧૦ માણુસો! માટે ચા” 
અર્ગ આવે, ટૂંએઘી દૂધનો ખર્ચ ચારગણા આવે. દૂધ * 
જે અને જરૂરિયાત પ્રમાણે લઈ શકાતુ નથી ગમે વાત * 
પરંતુ વિચારવું તે એ જેઈએ કે દૂધતું સ્થાન ચા લઈ શકે 
ભૂતકાળમાં દૂધતે! ભારે મે!ટા મહિમાં હતો. અકે એટલે! જ 
ચાને ઝવામે! કે, પરુ #રીર અઝ ખે!ટડથ/ કન ₹ડિતે 
માનવશરીરમાં ને તતવો છે એ તત્ત્વોની ખામી ડૈ પ્રવ 
ન્યૂનાધિક થતાધી જ રોગે! આવે છે, એ તત્ત્વોની ખમી કૂ .» 
શકાય છે. દૂધમાં માતવશરીગ્ને પોધણ આપે, શરીરસ'વધ'ન કરે 


૧૫૨ આુચે'દતું જવતદ ત 


પૈમાબતી વિકૃતિ, શરદી, ઝાડા, ભમ્સિ અને નગળાઈમાં એનુ” સેવન 
હિતકારી બને છે. ભારતીય આયુવે'દમાં દળીતિ અભિધ્યદી ગણુવામાં 
આવ્યુ' છે. અને આથી ન દેટલાક રોગમાં ઠે ન્યાં એતુ' ગેવન 
વિકૃતિ કરૈ છે, ત્યાં એનો તિષેધ કગ્વામાં આવ્યો છે. 

7 સભધમાં આટલી શમજભુ ખૂથ જ હિતકર ગનશેઃ રાત્રે 
દહી ન ધો, દરરોજ દહીં ન ખાગોા.* દ્છીને ગરમ કરીતે ન લ્યે।. 
દડી એફલુ' ન લયો. દહીં જ બરાબર ૦તમ્યુ' ન હેય તાપણું એને 
ઉપધોશગ ન કરે, વસંતની ઠડી તઠતુમાં અને શરદની પિત્ત77 વિકૃતિની 
શ્રતુમાં દડીતા ઉપષોગ ન કરો, 

માણૂમતી પ્રકૃતિતે નજર સામે રાખીતે દછીંતો ઉપયોગ કરો; 
ઉનાળામાં ખાંડ, સાકર, ખજૂર ઠે ગોળ મેળવીતે ઉપયોગ કરે, જ્યારે 
શિયાળામાં દીની સાથે દીપન-પાચન વધારનારા સ્વાદિજ દ્રવ્યોનું” 
સંયો?ત કરે, વર્ષા વાતુમાં માંછુ દહીં લેવાતે બદલે ગરમ છાશ 
દ્દાગ એનો ઉપયોગ કરવો વિશ્વેવ હિતકર છે, કારણકે મદામિવાળી 
ગ્રકતુમાં દહીતો! અજિષ્ય'દી સુણ કફતે પેદા કરી રક્તદોવ સ્વભાવિક 
રીતે «7 પેદ્દા કરે તેવો ભય રહે છે. 

ક આજે આપણા સમાજમાં દૃધતુ' સ્થાન દહીંએ લીંધુ' છે, 
ત્યાર.ગ્વાભાવિક રીતે જ દહીં સંખધમાં આટલી સ્પછતા ઉપયેગી 
બનશે, પિત્ત પ્રકૃતિમાં ડે પિત્ત*7 વિદૃતિમાં સાકર કે મધુર રસ 
શાથે, કફદોષ ઠે કફજ પ્રકૃતિમાં ખારા રસ સાથે અતે વાતજ દોય 
કૈ વાતજ પ્રકૃતિમાં ઉપગૂવીર્યા, સ્નિગ્ધ દ્રશ્યોની સાથે દહનિ ઉપયોગ 
કરવો જેઈએ 


"ધનુ સ્થાન ચા-કે।ફી લઇ શકે ? 
મારા એક મિત્રે “ટાઈમ્સ એફ પડિયા 'તા તા. ૪-૪-૫૪ 


મ્વિવાર્ના અ'કર્માં પ્રગટ થયેલા એક અહેવાલની તોંધ મોકલી છે. 
આ નોંધમાં કહેવાર્માં આવ્યું છે કે કેન્દ્ર સરકારના ઉદ્યોગપ્રધાને ચાના 
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ઉવોગતો વિકાસ કરવાની જ૩રિયાત ઉપર ભાર ચૂકતાં કલુ છે કૈ 
પરદેશમાં ચાનો! પ્રચાર સારા છે ન્યારે ભારતીઓ ચાનો ઉપયોગ 
અબ જ ઓછે કરે છે. આથી ચાને વિશેષ પ્રચાર કરવા માટે એક 
કમિશનની નિમણૂક કરવાનુ' વિચારાઈ રહ્યુ છે અને ચા ભાગ્તનું 
એક રાષ્ટ્રીય પણુ" બને એવી રીતે એનો પ્રચાર કરવાનો છે 


આ નોંધના અનુસ'ધાનમાં તેએ લખે છે કે ચા કથારે, ઝોણે 
અતે કેવી સ્થિતિમાં લેની જેઈ એ ? એની મર્યાદા કેટલી સ્વીકારવી 
નનેઈએ એ સંબંધમાં પ્રશ્ન પાગે ત'દુચ્ગ્ત વિચારણા ન મૂકે! ? એમની 
આ માગણીને હું વધાવી લઉ છું સામાન્ય રીતે આજે એક એવી 
જડ માન્યતા ચાલી છે કે દૂધ ફરતાં ચા પીડી સસ્તી છે, આ માન્યતા 
જેટી બ્રમણા પેદા કરનારરી”ઝ, એતો સચાટ ગદિયે! શ્રી આન લવ્ધને 
આપ્પે। છે. “ આરોગ્ય માં પ્રગટ થયેલો એમને સંપૂર્ણ લેખ સ 
ગ્રમાણું છે 

એક વગ્તુ મસ્તી છે કે માંઘી એનો નિર્ણય હમેશાં માપેક્ષ છે. 
ઓછી વગ્તુની સાથે તુલના કર્યા વગર આવો નિર્ણય આપી રાકાતો 
નથી. એમ કહેવામાં આવે છે કે ચા એ સસ્તું પીષ્તુ' છે, પર'તુ જવસષ્ટિ- 
શ્ાત્ર માટે નિર્માણુ થયેલા પાણી કરતાયે શુ ચા સસ્તી છે ? જે એમ 
ન હેય તો ખીન્ત કયા પીણાથી ચા સસ્તી પડે છે એતો! વિચાર કરવો 
જોઈએ સ્વાભાવિક રીતે જ એમ કહેવામા આવે કે દૂધ કરતા યા 
મસ્તી છે એક કુટુબમા મહેનામ ૧૦ માણમો માટે ચાનો જેટલો 
ખરજ ભાવે, દૂએથી દૂધનો ખર્ચ ચાર્ગણે! આવે દૂધ મોલુ પડે 
છે અને *#/ડ્રિયાત પ્રમાણે લઈ શકાતુ નથી એ વાત સાચી છે, 
પરતુ વિચારનુ તો એ ન્તેઈએ કે દૂધતુ સ્થાન ચા લઈ રકે ખરી ? 
ભૂતકાળમાં દૂધતે! ભારે મોટો મહિમાં હતો. આંજે એટવે જ મહિમા 
ચાને ગવાયો છે પરતુ ગરીર અતે ખોરાકશાસ્રન! પડિતો કહે છે કે 
માનવરારીર્માં જે તત્ત્વો છે એ તત્ત્વાની “ખાની કે પરિવર્તન કૈ 
ન્પૂનાધિક થવાથી જ રોગો આવે છે એ તત્તવાની ખામી દૂધથી પૂરી, 
શકાય છે દૂધમાં માનવરારીગ્ને પોષણ આપે, શરીગ્સ ત્ધન કરે એવા 


૧૫૫૪ અપ્યુવે'દર્તું જવતદરધન- 


ક્ઞૌથી વિશેષ અશ રહા છે. ભારતીય આયુવે"દે તો એને શૌવસોન 
કહું છે નાનાં બાળકનો જે વિકાસ માતાન! દૂધથી યાય છે એ 
નિકાસ ઉપરથી જ દૂધનું મહત્ત્ત સમજ શકાશે કે માનવી માટે દૂધ 
કૅઠલુ' આવશ્યક ગણવામા આવ્યું છે. 

“/બષૃત અને ઝેરની સરખામણી થઈ ગકે ખરી? દૂધ એ અમૃત. 
છે ન્યારે ચા એ છૂપુ-ધીસુ ઝેર છે. એની માનવશરીર ઉપર ડેડી 
ભયકર અસર થાય છે એ સમજ લેવુ ન્નેઈ એ. 


અમેરિકામાં ડા. નનેન હાવે" કેલોગ એમ. ડી,, એલગેલ. ડી , 
એફ. એ. સી. એસ. નામના એક મોટા પડિત અને વિઠ્દાત ગેકટર 
થઈ ગયા. એમણે ૧૩૦૦ ખાટલાનુ એક મેું' આરેગ્યાલવ શરૂ 
કરેલુ અને એ આરેગ્યાવય ઠ્રારા એમણે માનવજવતના આરોગ્ય. 
માટેના કેટલાય મણત્ત્વના નિર્ણયો આપી ભારે મોદી માનવસેવા 
,કરી છે. એમણે નવું ખોરાકશાસ્-પટ૪ તોટાટાઇત્ડ-તામતો એક 
મહામથ લખ્યો છે અતે એમાં અર્વાચીન વિતાનતી દદિએ એડેએક 
ખઓરાકની તુલનાત્મક ચર્ચા-વિચારણા કગ્વામાં આરી છે. 


ચામાં પ્રધાન તત્ત્વ કેફીન છે. કોફી, કોકો અતે કોલામાં પણ 
એ જેવા મળે છે. ચામાં ૧૫ ટકા, કૅઈકીમાં ૨ ટક), અતે કકે કે 
કલામાં ઝેક એક ટકો નિર્ણીદત થયું છે. બીજી રીતે વિચારીએ તો, 
દર 2પ મ્રામ સક ચામાં ૭ થી ૮ ગેન અને કોકીમાં ૩ થી ૬ મેન, 
ન્ન્યાકે કોકો અને કેલામાં ૪-૪ ગ્રેન કેશ્ીન હોય છે, સામાન્ય રીતે 
નેઈએ તો એક કપ ચામાં ત્રણથી ચાર સેન કેકીન આવે એવી 
શકયતા છે. આ કેકીનને એક તીત્ર ઝેર તરીકે જ વિચારવામાં આવ્યું છે.. 


પ્રખ્યાત રસાયણુચારી ત્રાષ્યાપક લહુમેન કહે છે કે કેકીનની 
પૃથી ૭ ગેનતી માત્રા પણુ શરીર્સ્ય ગતિત'ત્રમાં ભારે મોટી ઉત્તેજના- 
ઉશ્કેરાટ પેદા કરે છે અને પગ્ણિમે હદયના ધબકારા વધારે છે. આ 
ઉતેજનાથી ગતિત'ત્રની સપ્રમાણ નિયમિતતાની ચાલ બગડે છે. ડેડીને 
હૃદયને ભારે બનાવે છે, અને માથાને દુપ્વાવો પેદા કરે છે. માનસિક 
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સ્પરણશક્તિનો! ક્ષય ચાય છે, અને ફાનતમાં પણુ ચોકડ પ્રકાર્તેદ 
વાયુગત અવાજ વધે છે. સાથે જ આંખની દર્શનરાક્તિ ક્ષીણ બને 
છે. અનિદ્રા અતે ચિત્તાવિબ્રમ પેદા થાય એ તો! એની સ્વાભાવિક 
અશર છે. એ લખે છે કે પોતાની સાથે બીન્ન પાંચ માણસોને પ થી 
૧૦ ગ્રેન જેટબુ' કેફીન આપવામાં આવ્યુ” ત્યારે તમામ લેકે ઠેઠ 
ખીન્ત દિવસ સધી શક્તિક્ષીણુ' હાલતર્માં પડયા રહેલા અતે એના 
ઇવનતો ઉત્સાહ જ મરી ગયે હતો. 
ડેટીનન ઉપયોગથી ઉરોજિત થતા સાનત'તુગોથી શરીરસ્વાસ્થ્ક 
ઉપર ખૂબ જ માડી અસર થાય છે. ખીજ રીતે વિચારીએ તો આપણુ 
શરીર્‌ એ બેટરી જેવુ” છે. પાવર વિના બેટરીમાંથી પ્રકાશ આવી 
શકતો નથી: એવી જ રીતે માનવશરીરને પણ આવા શક્તિમદ પાવરની 
જરૂર રહ છે. જવર્સાદિનતે આવી શકિત આરામ અને પોષણ દ્વારા 
મળે છે. થાક લાગે યારે એમ સમજી «વું ન્તેઈ એ કે હવે શરીર- 
શકિતનો ક્ષય થયો! છે અને એ માટે પો્‌ષણુ અને આરામ અનિવાર્ય 
છે. પરતુ આજે આ રીતે વિચારવાતે બદલે થાક લાગે છે સારે 
આપણે ચા પીએ છીએ, ખીડી સિગારેટ પીએ છીએ, આશ્કોહેલવાળાં 
પીણાં લઈિએ છીએ જેથી ક્ષણિક ઉત્તેનાની શક્તિ અનુભવાય છે. 
પરતુ આ શક્તિ એ ચા, ક્રેશ, ખીડી-ક્િગારેટ કે માદક પીણાંએ- 
માંથી આવે છે ખરી ?' ક 
દાખલા તરીકે રક ઘોડા ચાલ્યો જાય છે. પરતુ એતે વધુ 
દોડાવવા માટે ગાડીવાને ચાખૂક મારે છે. પરિણામે વેડા દોડવા માંડે 
એટલે એને! અથ એમ કોઈ કરી રાકે ખરુ કે ગાબૂફમાંથી ઘોડાને 
શક્તિ મળા ગઈ અને એ દોડવા માંડયો ? સાચી વાત તો એ છે ડે 
ખીજે ચાખૂઝ પડશે એના ભયથી એ દોડે છે-પોતાની સંચિત શક્તિ 
“ખર્ચીને દોડે છે. આવી જ સ્થિતિ આપણા માનવચરીર માટે છે. 
આજે ઉપયોગમાં આવતાં માદક દ્રશ્યો શરીરર્ચના માટે ટેવળ ચાબૂક 
જેવુ” કામ કરે છે. ઇગ્લેડના એક પ્રખ્યાત આહારશાસ્ત્રી ડૉ. એડવર્ડ 
સ્મિય અનેક ગ્રવે[ગોને અ'તે કહે છે કે આવાં માદક પીણાઓ માનવીને 
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કર 
થોડીક ઉત્તજનાશક્તિ આપી વધારે નખળા પાડે છે. અતે એની 
જવનશક્તિનો ક્ષય થાય છે. 


ન્યુયોર્ક સિટી ટેશેજના ડીન અને “ નેરાતલ ડીસ્પેન્સટોરી 'ના 
ત'ત્રી શ્રી એચ. એચ. રસલ કહે છે કે કેફીન એક નિઃસદેહ ઝેર છે 
અને એના ઉપયોગથી ઉગ્ર કે મદ વિદારે! પેદા ચાય છે. 


આ દ્રવ્યોની ઝેરી, મદ અસર એ છે કે એક વખત શર ચયા 
ચછી માણુસને એની એવ ટેવ પરી ન્નય છે અને ન્યાં સુધી એ 
ન મળે ત્યાં સુધી એ ન્નણે કે જવનમાં ચેતન હણાઈ ગયુ” હોય 
સવા નિષ્ક્યિ બની ન્નય છે. આથી આવી ચેતનહીન સ્થિતિમાંથી મુકત 
રહેવા એનો ઉપમે?ગ કરવામાં આવે છે; પરતુ ઉરકેરાઠ હદય અને 
લીવરની માંગપેશીએને શિથિલ બનાવે છે અતે પરિણામે અપચન, 
ગેસ, વાયુ અતે હદયગત વિકારના દર્દના ભે!ગ થયું પડે છે. 


સેસેચ્યુસેટ મેડિકલ મોસસાવટી અમેરિકામાં ડૉ. બેલેડ” એક 
નિખંધમાં ન્નહેર કયું” છે કે નબળા બાંધાના યુવાને ઉપર્‌ તો! ચાની 
માદી અસરનાં ચિદ્ધો તુર્ત જ ન્નેવા મળે છે. આવા લોડાની ભૂખ 
ત્રી ન્નય છે, મદારિ રહે છે, માનસિક રીતે ચેોક્કમ પ્રકારની 
શિથિલતા રહે છે, તો કષારેક માથાનો દુખાવો પણ થાય છે, મોળ 
આવે છે, લોહીનુ ગત્તિકાર્ય મદ પડે છે, ક્બૂન્ટ્યાત થાય છે, અને 
એના ૦૪ એક પરિપાક રૂપે પેદા ચતા ગેસથી છાતીમાં શળ નીકળે 
છે. કેટલીક વખત ક્રીટ (હિમ્ટીરશ્વા ) પણુ આ જ દોવમાંથી પ્રગટ 


થતો જેવા મળે છે. પ 


૧૪ હન્તરા દરદીઓને જેને અનુભવ મળ્યો! છે તે ડો. કેલ્ોગ કહે 
છે કૅ અનુભવે એવું સમન્નયું છે કે ચા પીનારાઓને ન્ત્યારે ન્ત્યારેૅ 
બ્લડપ્રેશર થાય યારે નને કેવળ એક ગા ન બધ કરવામાં આવે તા 
પણુ એનું દખાણુ ૩૦ થી ૪૦ પોઈટિ ઓછું થઈ “ય છે અને 
દરદી નિરાંતે આરામ અનુભવે છે ! 


ધશ બજે ? અપહપ્ર ૧૫૭ 


જ્યારથી સમાજજીવનમાં આધિ, વ્યાધિ અને ઉપાધિ તષ્યાં છે 
ત્યારથી આવાં માદક પીણાંઓને ધપરાસ પણુ વધી ગમે! છે. અમે 
અ! પછી, આજ દિવગે દિવમે ઉશ્રરીતે પ્રસરતાં રક્તચાપ, બ્લડપ્રેશર 
અને છાર્ટફેઈલિનાં દરદ્યો પણુ વધી ગયાં છે. જે આ રોગોતો સંકો- 
ધનતી ગતે વિચાર કરવામાં આવશે, એની વૈજ્ઞાનિક તપાસ કરવામાં 
આવશે તે! તેમાં આજતા ઉત્તજક જવનદમ અને માદક પીણાંએતી. 
અસર સૌથી પ્રધાનપણે જેવા મળરો. 

કેકીન એ એક મૂત્રામ્લ ( યુરિક ઓસડ 2 જેવા ગુણધર્મો ધરાવતું 
અમ્લક્ષાર વાયુતત્ત્ત છે. આ તત્તવાવાળાં દ્રવ્યોથી લોહીમાં અમ્લતા 
વધે છે અને પરિણામે મૂત્રાશયના કાર્ય ભાર વધી જાય છે. અતે 
આથી જ હદય, લીવર અતે ખબીશ્ત' અવયવોની રક્તવાહિનીઓમાં 
દોષજ વિકૃતિ આવે છે. અનેક ગ્રથેગેને અતે ડૉ. મેડલૅ જગત. 
સમક્ષ નતહેર્‌ કર્યું છે કૈ ચા પીધા પછી આ મૂતામ્લનુ' પ્રમાણ 
પેશાબમાં વધી બમણું થઈ નામ જે અષવા બીજી રીતે કડીએ તો. 
એક ગ્લામ પેશાબમાં સામાન્ય રીતે જેટલુ' યુરિક એસિડ પસાર થાય 
છે એનાથી પણુ વિશેષ ગમાણ એક ગ્વાસ ચા કે કૉફીમાં રક્ષુ છે. 

ગમરમાં પેટા ચતાં કે બહારથી દાખલ યતાં ઝેરોને સંત્રહવાનું 
લીવ? મહર્વેપૂર્ણા કાર્ય કરે છે. પણુ આ યુરિક એસિડને સમ્રહવાની 
લીવરમાં તાકાત નથી અને ઓવી જ ઈગ્લેડના એક ગ્ખ્યાત ખોગક- 
શાસ્ત્રી થીમાન ટીગ્બલ કહે 'છે કે વાઝવારે પેશાબ થતો હોય એવા 
ખઠુમૂત્રના રોગમાં.આ લીવર ઉપમ પડતી કેદીનની માડી અસર પણુ 
કારણુમૂત છે. 

કેનસાસ યુનિવર્સિરીના ફાર્મસી વિભાગના વડા ૩. એલ. એફ. 
સાવરે કહે છે કે રોકેલી .કોકીમાં આ કેફીનનું પ્રમાણ થોડ' વધારે 
ઉમ્ર બતે છે; ન્યારે ર. બરમેનનો એવો નિદેરા છે કે કૉફીથી 
લાલ ર્‌જકણે ક્ષીણુ થાય છે, કેન્લ્્થ નાડીત'ત્ર મ પડે છે, હદ 
યૂની ગતિ અવ્વવસ્થિત-અનિયમિત બને છે અને પાચનશક્તિ પણુ 
બગડે છે ખાળકોની છવનશકિત ઉપર તે! કોડી ખૂબ જ માડી અસર 


૫૮ અપ્ચુવ'દનુ" જીવનદશ*ન 


કરે છે, એવો ન્યુયોર્કના પ્રખ્યાત ડો. ડબલ્યુ. એમ. એમ. લીસછસઇને 
અનુભવ છે. છ 

માનવશરીર ૬૨ પ્રતિહ્મણે શરીરરથનામાંથી ઝેરેતે બહાર ફે'કવાતું 
નિરતર કાર્ય કરે છે. આ બહાર ફે'કાતાં ઝેરામાં એક બએશકઝેલિક 
એસિડ નામનું અમ્લ તત્ત્વનું મમાણ પણુ સારી પેઠે નવા મળે છે. 
એક બાજુથી કૃદરત એ ઝેરને બહાગ ફેંકે છે, ત્યારે એ “૮ ઝેરને 
માણુસ પોતાની અથક્તિ છુપાવવા શરીરમાં નાખે છે. આજે એ.ફઝેલિક 
શ્બેસિડ ચા દ્દારા માનવશરીરમાં મોટા પ્રમાણમાં જઈ રહ્યું છે, કે 
જેના અતિયોગયી ઓફઝેલ્યુરિયા નામનો માનવીયે ક્ષીણકાય બનાવનારા 
“્યાધિ પૅંદા થાય છે. 





ચા અતે કેફમાં એકું જ એક બીજુ નુકસાનકારક દ્રવ્ય ટેનીન 
છે. સામાન્ય ચામાં ૧૫ ટકા જેટલું તે રહ્યું છે, ત્યારે આસામતી 
ચામાં એનું પ્રમાણ રર ટકા હોય છે. આ ટેનીન સામાન્યરીતે 
ચામડાં કમાવવા માટે ઉપયોગી બતે છે. ચામડાંતે ડડક, મજબૂત 
અને કઠણુ કરવાને માટે એનો ઉપયોગ સ્વીકારાયો છે. આ ન્ટ અસર 
ચા પીવાથી માણુસનાં આંતર અવયવો ઉપર થાય છે. ચા પીનારાઓનાં 
નઆંતરડાંતી કફન કલા (મ્યુકસ મેબ્રેધન્સ) જડ બનતી ન્નય છે અતે 
પરિણામે પાચકરસો! છોડવાની કે ખોરાકનાં ઉપયોગી પોષક તત્તવાતે 
“શોધીને જીવનશક્તિમાં પરિવર્તન કરવાની શક્તિ આંતરડાં ખાઈ બેસે છે. 


ચા એક એવું પીણું છે કે જે સામાન્ય રીતે ગરમ ગરમ 
પીવાનુ હોય છે; અને તે પણુ એકાદ*બે વખત નહિ, પણ આજે તેદ 
શમેની વિવેકપૂર્વકની મર્યાદા પણ ચાલી ગઈ છે. એટ્લે વારવાર થોડી 
7થોડી વારે ગરમ ગરમ પીણું પીવાથી દાંત,ડ્ઝતે એતે મજખૂત રીતે 
પૃકડી રાખનારાં પૈદા નબળાં પડે છે અને પરિણામે પામોરિયા, દાંતને! 
લોહીસ્્રાવ, દાંત ઉપર પીળાશ અને ડેટલીક વખત દાંતને સડો પેટા 
-થાય છે. દાંતનાં આ દરદોમાંથી મુક્ત રણેવા માટે નને દરેક વખત ચા 
સીધા પછી પાણીના કોગળા કરી લેવામાં આવેતો એનાં ઘણાં 
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જ્યસ્થાને(માંથી બચી *૮વાય છે. પણુ વગર્‌ વિચાયે ભય કર નુકસાન 
નોતરનારો સમાન્ટ આ નાની વાત શી રીતે સમજે ? 


આપણા સમાજમાં ચા પીવાથી દગ્ત સાફ આવે છે તેરી 
માન્યતા કે આ માન્યતા કેવળ ભ્રમ છે. સાચી વાત તો એ છે કે 
દસ્ત લાવવામાં મહત્ત્વતે! ભાગ તો! ગરમ પાણી જ ભન્ત્વૅ છે 
1નિદા જવનમાં ગરમ પાણીમાં થોડે! ગોળ અને લીંબુતો રસ ભેળવીને 
સવારના પીવામાં આવે તો પણુ દમ્ત સાફ આવી જરે 


ચા પીતારાએ અને તેમાંયે વિરોષ ચા પીનારાઓ માટે એક 
બીજુ પણુ ભયસ્થાન વિગારી લેવુ -ેઈએ સામાન્ય રીતે રોજિદા 
જવનમાં માણુસતે સાકરની જેટલી જરૂર છે, તેના કરતાં ધણી વધારે 
જથ્થામાં કેગ પેટમાં જતી હોવાથી એમાથી સ્વાભાવિક રીતે જ 
ભધુપ્રમેહ--મીડી પેનાગને! વ્યાધિ પૅદા થાય છે. 


અમેરિકામાં વિરૅષ ખાંડ ખાવાને પરિણામે દાંત અને પધુપ્રમેહના 
દર્દીઓ અતિગય વધારે છે. અતે આથી «૪ ત્યાં એક સત્નો દિવસે 
દિવસે મચાર વધવા માંડ્યો છે કે “સફેદ ખાડ - સફેદ ઝેર ”- 
30010૦ કપટ 0૬. ૪4દ૮ 8૦4#૦0 જતે આથી આ સફ્રેદ ખાંડને બદલે 
ગોળ અયવા બાઉન સ્યુગર ( ભૂરી સાકર )ની ભલામણુ કરવામાં 
આવે છે ! ભારતમાં જે ગ્યાન દમની સાકરનુ' ભૂતકાળમાં હતું તે જ 
મકારની સાકર માટે આજે ધૈત્તાનિક રીતે પ્રચાર થઈ રહ્યો છે. ત્યારે 
ભારતમાંથી એ ખાંડ દિવસે દિવસે એછી ચતી ન્ય છે અને એના 
બદલે સાફ કરેલી સફેદ પ્યાંડને માટે સરકાર અને પ્રનન વધારે અને 
વધારે પ્રયત્નશીલ બની રહી છે એ પણ એક કમનસીખી છે ! 


ચા અને એની સાચે જ આવતી વિશેષ ખાડતો ઉપયોગ કર- 
નારાઓ પોતાના ગરીર-સ્વાગ્થ્થ માટે ન્નગૃત થશે ? 


૧૬૦ આપુવલે*દતતુ' છીવનદશન 
હૃદયરોગ અને ખાંડ 


“ટાઈમ્સ એફ ઇડિયા”માં લહડનના બોન યુડઈીને નુકસાનકારક 
ખાંડ એવા મચાળા સાથે એવી રજૂઆત કરી છે કૅ વિશેષ ખાંડ 
ખવાથી હદયનો રોગ (કોરોનરી શ્રોમ્બોમીસ ) થાય છે. આ લેખકે 
ત્રણેક વર્ષ પહેલાં પોતાના પ્રાયમિક સંશ્રાધનને આધારે વિશેષ 
ખાંડ ખાવાનાં ગભીર પરિણામોનો ખ્યાલ આપ્યો હતો, આજે ત્રણુ 
વર્ષના વિગેષ સસોધતતે પરિણામે આત્મવિકાસથી એ ગ'ભીરતાપૂવ'ક 
જણાવે છે કે પહેલા એવી માન્યતા હતી કે માણી ચરખી લેવાથી 
છધ્યરોગનતા ભો!ઈગ થવાવ છે અતે રક્તાભિસરણમાં એક પ્રકારનો ફેરો- 
કલોટ પેદા થઈ ને રોગના બેગ થવાય છે. કોલેસ્ટ્રેલની આ સ્થિતિ 
પ્રાણીજ ખોરાકને કાર્ગે પેદા ચાય છે તેવું માનવામાં આવતુ હતું. 
હુવે એ માન્યતા બદલાઈ રહી છે, નનેકે એને તંદન વૈાનિક રીતે પ્રતિ- 
પાદન કરતાં વાર લાગશે. આમ છતાંય "ખાંડનાં ભયમ્થાનોતે! વિચાર 
કરવે। જ રલો. - * 


અંડુ ખાવાથી ત્રણુ ગ્રેકારનાં પર્વતનો શરીરમાં આવે છે, 
(૧) ઝડપથી વજન વધે છે. લોહીમાં ઈન્સ્યુલીન નામના એક અંત'સાવી 
ગ્રવાહી તર્વને! પણ વધારા થાય છે. અતે એ જ રીતે લોહીમાં એક 
એવા પ્રકારની ચીકાશની વૃદ્ધિ થાય છે કે જેના ફારણે પશ્ભ્મણુમાં 
અવરોધ બેબો! થાય છે. એવું પણુ જેવા મળ્યું છે કે જે લોકોએ 
તધારે ખાંડ ખાધી હોય છે તેએ! શ્રોમ્બાસીસતે કારણે મૃત્યુ પામ્યા 
હોય એટલે ખાંડ સાથે આ રોગને. સંખધ છે એમ નનેઈ શકાય છે. 
છેલ્લા દસકામાં માનવીની આહોસ્તી ટેવો! બદલાઈ છે. રોનિત્ટા જવ- 
નમાં ખોરાક તરીકે ખાંડનું ગ્રમાણુ' વધ્યુ છે અને એ જ રીતે 
હદવરોાગતું પ્રમાણુ પણુ વધી રહ્યુ છે. આમ, હવે એવો સમય પા» 
ગયે છે કે આ રોગમાં વધારે ગ'ભીસ્તાથી અને આંકડાશાસ્ત્રની 
દૃષિએ પૂરી ચોકસાઈથી આ માટેના સંશોધનને કાયમ હાય ધરવા 


ન્ેઈએ. 


વિભાગ બીજો ર અપ્હાર ૧૬૨ 


ટાઈમ્સ એફ પ્રત્ડિયામાં પ્રગટ ચયેલુ' ઉપર મુજબનું વિધાન 
ખોરાકશાસ્્ર અતે એની માનવજવનમાં ઉપયેાગેતાતી દણિએ સારી 
એવી વિચારણા માગી ક્ષે છે. 


એક દિવસ એવે હતા કે ખૂબ ખાંડ ખાઓ એવું એક સૂત્ર 
ચલાવવામાં આવ્યું હતું. નાતાં બાળકોને વિરોષ ખાંડ આપો એવા 
લેખો પણુ પ્રગટ થયા હતા. વૈજ્ઞાનિક અધ'સત્યને પૂરા સંય તરીકે 
ખપાવીને આ વિધાનો જગત પાસે મૂકવામાં આવી રલાં છે. તેના 
ભૂતકાલીન અતે વતમાન અતુભવ ઉપરથી એટલું જ કહેવું નનેઈ એ કે 
વિજ્તાતે કહેલી વાત સાચી જ છે તેવી માન્યતા સખીને સ્વીકારી 
લેવાની ન્૪રૂર નથી. 


આપણા દેશમાં ન્ત્યાર્થી ખાંડનો વપરાશ વ્યક્તિદીડ ખોરાક 

તરીકે વધી ર્લો છે, 'યાર્થી ભારતીય સસ્કારના આહારથાસ્ત્રીએએ 

એતી' સામે લાલબત્તી ધરી જ છે. ખાંડ ખાય એનાં હાડકાં ગળે એ 

વિધાનને આગળ કરીને પ્રાચીનોએ એની સામે વિરોધ કર્યે હતે. પણ્‌ 

વૈત્તાનિદ સય તરીકે જે રીતે એને! પ્રચાર વધી રહજો છે યાં આ, 

' અતુભવપ્રણ્‌ાલિકા, પરપરા, અને ટેશકાળના પ્રભાવનો વિચાર દેઈ એ 
કર્યો નથી, કરતા પણ નથી એ અપપણ દેશનું દુર્ભાગ્ય છે. 


ખાંડ એક એવા મકારનો ખોરાક છે કે જે કેવળ મઘુરતા આપે 
છે. પરતુ કૈવળ મધુરતા ઉપર્‌ માનવી જીવી શકતે! નથી. અને ત્તેમાંય * 
કૈન્દ્રતિ મધુરતા તે! માનવરારીરમાં ઝેર જ બને છે. 


૧૯/૬/૧૯૩૪તા હરિજનમાં પ્રાતઃસ્મરણીય ગાંધાજીએ વિત્તાનને . 
આધારે એક નોધ આપતાં જે નિદેષ્શ કર્યો હતે! તે આજે પણ 
એટલે! જ મહત્તતતો બની રલો છે. આથી એમના * ખોરાક અને 
ખોરાકના સધારા 'માંની નીચેની તોંધ મૂકવાતુ' મન ચાય છે. લહન 
થુનિવર્સિ"ટીના કેમિસ્ટ્રીના ગ્રોફેસર ડો. પ્લીનર તેમ જ ખાર્કર અને 
હોકમેન્સના સશેધનને અતે એવું જેવા મળ્યું હતું કે સફેદ “ખાંડ 
અને ગફટ લોટ ( ગે'સે ) ખાનારને કેન્સર અને મધુપ્રમેહના રોગે! મેષ 


૧૬૨ અપ્યજે'ટતુ' સુવનદશન 


નહ યો. કારણકે આ ખોરાકર્માતુ પ્રછ્વક “બી” નાશ પામતું હોવાથી 
એની ખામીના કારણું આ ગોગા વધી રવા છે. ગાંધીજએ આ 
વૈજ્ઞાનિક વિધાનને આગળ કરીને એમ પણુ જણાવ્યું છે ઠે આટલા 
સ્પ વિધાન પછી પણુ આપણા દેશમાં ખાંડનાં કારખાનાં વધામ્વામાં 
આવી રલ્ાં છે, તે દુર્ભાગ્ય છે. 

ખાંડ ખાવાથી અનારેગ્ય ઠે વિશિણ રોગો આવે છે અને પાંડ 
ન ખાવાથી નીરાગિતા વધે છે. તેના સમર્થનમાં દુનિયામાં સૌથી 
ત'દુર્સ્ત અને દીર્ધાયુષી પ્રન્ન હુઝાનો નિરે'શ કરતાં કહેવામાં આવ્યું 
છે કૅ આ પ્રેન્ન ખાંડ ખાતી નથી અતે છતાંય એ ત'દુરસ્ત-નીરોગી 
મનન છે. 

1૯3૪ પછા--એટલે ૭૩ વષ" પછી એ «૮ લડતના ખીન્ન 
નષ્ણાતે ખાંડનાં ભયક્થાનોની સામે આંગળી ચીંધા છે અતે એમણે 
ખાંડથી હદ્યરોગના ભોગ થવાય છે એવે! નિદેશ ક્ષો છે. _ 

વિમાન તા એથી પણ આગળ જઈનેં કહે છે ડે સફેૅદ-શદ્ધ 
ખાંડ માનવશરીરનાં આંતર અવયવોને આળા બનાવે છે, એટલું જ 
વહિ પણુ એની પચનીયતા પણુ વિકૃત “બને છે અતે પરિણામે માનવ* 
1રીર્માં એક પ્રકારની અમ્લતા વધે છે. ખાંડ ખાવાથી ઓગ્ઝેલીક 
ખેસિડ પેલ થાય છે અતે આ .એગ્ઝેવીક એસિડ માતવશરીરને 
કપયોગી ચૂનાનાં, લોહનાં, ફોસ્ફ્રસનાં તતતવોને! નાશ કરે છે. માનવ" 
યરીર્માં સ'રહ્ષક બળે તરીકે રહેલાં આ તત્ત્વો સાથે આ એસીડ 
મળીતે એતે માતવશરીરમાંથી બહાર પકેલી દે છે. અને પરિણામે 
ખા તત્વોની ખામી અન્ય રોગોને તોતરે તે હદેએની ગ્રેતિકારશક્તિ 
પીણું થઈ જન્ય છે, 

આપભણૂ્‌ા સમાજ આજે વધારે ને વધારે સફેદ, શુદ, સાફ કરેલી 
ખાંડ ખાવા તરફ વધી રહલો છે, એ પરિસ્થિતિતો માનવઆરેગ્યની 
દૃણ્રિએ વિચાર કરીએ તો આજના રેગોનાં મૂળ કાં રહ્યાં છે તેતો 
“યાલ આવશે. ૩૬ વર્જ પહેલાં ખાંડ પાવાથી ડેન્સર-મધુપ્રમેહ થાય 
છે, એવા વિધાને વિનાનને આધારે ચયા છે, તો આજે ગમે જ 
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વિજ્તાનતે આગળ કરીને શેમાંથી હદયના રાગા-કારાનરી ત્રોમ્માસીસ 
પદા યાન છે તેમ કહવામાં આવો રું છે. ખાંડનો વિશેષ ઉપમેગ 
કરનારાઓ આ સત્યને વિચારે કરસે ? નાર્નો બાળકોમાં પણુ આજે જે 
શીતે મોટા પ્રમાણમાં ખાંડ ખાવાની દત્તિ વધી રહી છે તેના તરફ 
પૃણુ આંખર્મીચાંમણા કરી શકાય એવુ નથી. ર 

સરકારનું જહેર આરોગ્ય ખાતું અને પ્રગતિને માપદડ જેને 
કેવળ ઉદ્વોગમાં જ દેખાઈ રલ્રો છે તેવુ' ઉવ્ોગ ખાતુ આ પ્રશ્ને! 
સંયુકત રીતે વિચાર કરે તૅવુ' આજના વિસ્તાનનુ' મતવ્ય છે. 

આમજનતા ખાંડ ખાવાનુ છોડીને કે એણું ઠરીને જ પોતાના 
આરોગ્યના પ્રશ્ચો હલ કરે ઝે પણ એટલું જ અનિવાય છે. વાચકો 
આ ખાંડતા વપરાશ માટે ચિંતાપૂર્વક વિચારણા કરે. 


આયુર્વેદમાં વિરુદ્ધ આહારની દષ્ટિ 


આપણા દેશમાં હિતાહિત ખોરાક સંખધમાં ઘણી ચર્ચા વિચારણા 
ડર્વામાં આવી છે અને વિડુ& આહાર ન થાય એ માટે લોકમાનસમાં 
કેટલાક સ્પષ્ટ "ખ્યાલો ઊભા કરવામાં આવ્યા છે. પરતુ «ત્યારથી 
તિત્તાનનો વિકાસ થયે, શરીર' ગ્રક્રિયાની ન્નણુકારી વધી ત્યારથી 
ખોરાકનું મહત્ત્વ ગૌણ ખન્યુ' અને એમ મનાવા લાગ્યું ડે ખોરાક 
તા ગમે તેવો હોય તોપણુ માતવશરીરમાં દાખલ થયા પછી એ 
પચે જ; અતે ધારા કે ન પચે તો એ પચાવવા માટે કેટલાંક ઉત્તજક 
ઔષધે આપીને એતે પચાવવાનો માર્ગ વિચારાયે. દવાએ ખોરાક 
બની અને ખોરાક દવા બની ગમો ! એ આજની સ્થિતિ છે. આજે 
* બન્તર્માં ટગલાબધ રીતે આવી રહેલો વૈયાર ખોરાક એ દવા તરીકે 
લેવો! પડે છે તેવી સ્થિતિ છે. 
આમ શા માટે થયું છે તેતો વિચાર કરીએ ત્‌!“ દેખારો કે 
ખઆરાક પચતો નથી, માટે જલદી પચે તેવે ખોરાક સચવાય છે. 
પૃણ ખોરાક ₹ ' મ'? પચતો નથી તેતે આપખે ભાગે « વિચાઃ 


પ્‌ 


૧૬૪ જે આયુવે'દતું જીવતદશ*નત 


કરીએ છીએ. ખોરાક સંબંધમાં સૌથી મહત્ત્તતા વિચાર એ ખોરાકના 
સ'ચો।ાજનને છે. માંદા માણસને કેડડલીવર એલે દૂધ સાથે દેવામાં 
આવે છે, દૂધમાં ઇડુ' નાખીને આપવાને! ગ્રચાર વષ્યે( છે. ન્ત્યૉં 
અતે ત્યાં આ અતે આવાં અનેક પ્રકારનાં સ યોજે! લેવાની ભલામણુ 
કરવામાં આવે છે પરતુ આ પછી પણુ દરદી એમાંથી શક્તિનો 
અત્તુભવ ફરતો નથી કારણ, શા ખોરાક જ એવા ગ્રકારને છે 
કે જેને પચાવવા માટે માનવરારીરની જુદી જુદી ત'ત્રરચતા કામે 
લાગે છે. 


અમેરિકન ખોરાકશાસ્ત્રી ડે. હરબર્ટ એમ, શે”ટતે આ સંબધમાં 
ભારે સ્પણ્ટ અને વિજ્ઞાનની કસોટીએ કેટલાક નિર્ણયો આપ્યા છે. 
આ નિણુથો જતાં સ્વાભાવિક રીતે જ આજતી આપણી ખોરાકની 
રવામાં ફેરફાર કરવો! પડે તેવી સ્વીકૃત માહિતીઓ છે. આ વિગતોને 
એમણે પોતાના નિસગેપચાર કેન્દ્રમાં હન્નરો દરદીઓ ઉપર્‌ કમોટીએ 
ચડાવી છે, અતે એના અતુભવના અતત જ એમણે આ સિદ્ધાંતો 
તારવ્યા છે. એટલે, આ કોઈ કૂતરાં, વાંદરાં, કે ઉંદર ઉપરના ગ્રયોગતુ' 
મૂલ્યાંકન નથી પણૂ માનવરારીર ઉપર કરેલા પ્રયોગેતતું મૂલ્યાંકન છે. 
અને આથી જ એનો. વિચાર કરવા તરફનું બેક વિરિણ આકર્ષણ વધે છે 

રો. શેશ્યન કહે છે કે રોટલી એ સ્ટાર્ચ છે, કાબૉહાઇડેટ્રસ છે. 
શક્યા ખોરાક સાથે મોઢાતો! લાળરસ-ટાઈકીન ભળવો ન્નેઈ એ. ને એ 
ભળે તો નટ આની પચવાની ક્રિયા સરળ બને. જો એ ન ભળેલ 
હોય તો. એનો તુરત જ આથો આવવા માડે. રોટલી-રાટલો ભાખરી- 
પૂરી, જેવો ખોરાક પૂરો ચાવવાની પાછળની આ સમજણ છે. આપણે 
સમાજ એની સાથે ગવાહી લે છે. રોટલી દાળમાં ખોળે કે સાથે 
શાક લે, યણુ આટલુ' જ પૂરતુ' ન હોય તેમ આ દાળ-શાકમાં લીંસુ * 
કે અન્ય ખટારા નાખે. એક એવે ભ્રમ ફેલાવવામાં આવ્યો છે કૅ 
આ ખોરાકમાં ને ખટાશ લેવામાં આવે તો એ જલદી પચે કારણુ, 
“પારો રસ 1પેત્તરસની ઉત્તજના વધારે છે. એક રીતે આ તાત સાચી 
છે, તેમ સ્વીકારીએ તોપણ એક અતૃભવ ગે પણ પૃગ નિરીટાભુને 
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અતે થયો છે કે ખાટો રસ મોઢાના સ્ટાર પચાવતારા ટાઇલીન 
નામના રસની શક્તિ મારી નાખે છે. એટલે, એક ખોરાક પચાવવાના 
જ્યાલમાં બીન્તે ખોરાક ન પચે એવી સ્થિતિ સ્વાભાવિક રીતે જ 
ચૈદ્ઢ થાય છેએ આપણે ભૂલી જઈએ છીએ, એટલે, રોટલી સાથે કે 
અનાન સાથે ખટાશ લેની હિતકર નથી, એમ સમજ લેવુ નનેઇએ. 


આવે જ એક ખીન્ને ભ્રમ પ્રોટીનવાળા ખોરાકના પાચનને છે. 
દૂધ પ્રોટીન છે, કઠોળ પ્રોટીન છે, અને ઈંડા મોટા પ્રમાણમાં પ્રોટીન 
છે, આ દરેક પ્રોટીનની પચવાની દદ્રિએ જુદી “જુદી ખાસિયત જે. 
દૂધના પ્રોટીન સાથે લેકટોઝ નામની સાકર ભળેલી છે. નત્યારે કઠોળ, 
ઇડા કે માસમાં આવુ' સાકરતત્ત્વ નથી જ, આથી દ્રધ જેટલી 
સરળતાથી પચે તેટલી સરળતાથી કડોળ કે પ્રાણીજ ખોરાક પતો 
નથી. આથી માનવશરીર આ ખોરાકને પચાવવા માટે વિશેષ શ્રમ 
કરે છે-ચોક્કસ પ્રકારના રસો છોડે છે. પરતુ કુદરતની આ કરામત 
એવી છે કે આ પાચક રસે! જે કઠોળ, માંસ, ઈડાને પચાવી શકે છે, 
તે દૂધની વિરુદ્ધ ગણવામાં આવે છે. આયુર્વે'દમાં માછલી અને દૂધ 
સાથે લેવાની ના પાડેલ છે. મગ કે કઠોળ સાથે દૂધ લેવાની ના પાડેલ 
-છે. પણુ આજનું વિજ્ઞાન તૌ દૂધમાં જે કોડલીવર એલે લેવાનુ કહે 
ઝે દૂધમાં # પડું" નાખીને લેવાનુ કહે છે. પરિયઞામ એ આવ્યુ જે 
ફે એથી ખોરાકતુ' પાચન તથા તેમાથી મળવુ ન્તેઈતુ પોષણુ મળતુ 
નથી પણુ એથી ઊલટી જેને આજના વિજ્ઞાને એલર્જી કહી છે તેવી 
એક વિકૃતિ પેદા થાય છે. એવર્છનેો સાદો અર્ચ એ છે કે પથ્યા 
વિનાતુ પ્રોટીન વિરિજી પ્રકારનુ કેર પેદા-કરે છે અને તે લોહીમાં 
ભળવાથી જુદ્દા જુટ્ઠા રોગે! થાય છે આમ છવનશક્તિ વધારવાનો 
મ્રયત્ન ખોરાકના દોષને કારણે અવરોધક ખને છે અને કેટલીક તખત 
રેળોાત્પાદક પણુ બની રહે જે. 

આજના જવનર્માં વિરુદ્ધ આહાર જેવી કોઇ સમજશું ંસ્તત્વર્મા 
નથી. ફાવે એ ખાએ અને પેટ ભરો, એ આજનુ. સત્ર છે. પરિણામે 
રાગો વષ્યા છે. ડુ'ગળી અને દૂધ સાથે ન લેવાય, ગેછા અને દ્ધ 
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સાથે ન લેવાય; આમ એક ત્રચલિત માન્યતા આયુર્વેદના લોકસંસ્કાર- 
માંથી ઊભી થઇ હતી. આજે એ લુપ્ત થઇ ગહી છે. 


ડો, રોલ્ટન એક ખોરાકશાસ્ત્રી છે. એમણે ખોરાકશાસ્ત્રના કેટલાક 
મૌલિક સિદ્ધાંતો નક્કી કર્યા છે. એ કહે છે કે સામાન્ય રીતે ખોરાકના 
સુખ્ય પ્રકારા આઢલા છે $ (૧) પ્રોટીન, (૨) સ્ટાર્ચ, (૩) ચરખી(ફેટ), 
(૪) ખાટાં ફળો, (પ) ખાટાં મીઠાં ફળો, (૬) મીઠાં ફળા, [૭) સ્ટાર્ચ 
વગરનાં લીલાં શાકભાજી. 

હવે આ ખોરાકના સયોજનો જેઈએ તો ખોરાકમાં ગ્રધાન 
ભાગ અનાજનો છે. આની સાથે ખટાશ ન ભળવી જેઈએ એ વિધાનતું 
સમર્થન કરતાં એ કહે છે કે આજે બધા “7 ચિકિત્સકોએ એ સ્વીકાર્યું” 
છે કે સ્ટારની સાથે ખૂબ જ હળડું અમ્લ ભળે તોપણુ ટાઈન 
નામના પાચક રસનો નારા યાય છે. પરિણામે સ્ટાચતુ' પાચન વિકૃત 
બતે છે. એણે સૂત્ર આપ્યું છે કે “1221 4તાંઉડ તત ડાકાલોદડ 21 
8602741૯ 120૯415. '” 

હવે પ્રોટીન અને સ્ટાર્ચનો વિચાર કરીએ. ' ખીચડી, દાળ ને 
રાટલી આ સંબંધમાં પણુ ઠીક ઠીક મતભેદ નનેવા મળે છે. પણુ એક 
વાત સ્વીકારવી પડે તેવી તકશુદ્ધ છે કે પ્રોટીન અને સ્ટાર્ચ બને 
એવાં ધટ્કો છે કે દરકને પચાવવા માટે પાચક રસોનાં રાસાયણિક 
ધટ્કોમાં જુદી જુદી ભિન્નતા હાય છે. પ્રોટીનને પચાવવા માટે 
પેપ્સીન જેઈએ, ન્યારે સ્ટાર્ગને પચાવવા માટે ટાઈલીન ન્નેઈ એ. 
ટાઈલીન ભળ્યા વગરનો સ્ટાચ* જેમ પચતો નથી, તેમ પેપ્સીન ભળ્યા 
વગરતું ગ્રોટીન પચતું નથી. હવે પેપ્સીન ખારું છે એટલે જને ત્રોટીનની 
સાચે સ્ટાર્ચ ભળે તો બ'તેની પાચનક્રિયામાં ભિન્નતા ઉત્પન્ન થાય 
છે. આહારરાસ્રીઓએ કહે છે કે કુદરતે એક જ વખતે એક જ 
ખોરાક લેવાતી ભલામણ કરી છે. એક લીધા પછી ખીન્ને લ્યો, તેમાં 
હરકત નથી, પણુ ખને પ્રકારા એકીસાથે ના લ્યો. ડો. શેલ્ટન 
દાખલો આપતાં કહે છે કે બ્રેડ અને બટર, કે ચીઝ મોંસ અને ખેડ, 
આપણી ભારતીય રીતે નઈએ તો ખીચડી (મગચોખા), દાળ અને 
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| રોટલી. પ્રાણીઓમાં એકી વખતે ગોક જ ખોરાક લેવાતો કમ જળ- 
વાયો છે આથી એમની ત દુરસ્તી ઉત્તમ રટી છે. પહેલા રોટલી ખાઇ 
લયો અને પછી દાળ પી લ્યો પણુ દાળમાં બોળીને રોટલી ના વ્યો. 
સ્વ. પૂન્ત્ય નાનાભાઈ ભટ્ટે આ કેમ સ્વીકારેલો સને એમના આરોગ્ય 
ઉપર એની ખૂબ જ સારી અસર થળ હતી એમ હુ જેઈ શક્યો હતે. 
હુવે આપણે પોઈટીન તથા પ્રેરટીનનાં સંયોજનો જેઈએ. માછલી 
અને દૂધ, કોડલીવર ઓધલ અતે દૂધ, દૂધ અને કાજુ, બદ્દામ-સીંગ 
જેવાં પ્રોટીન, તેલીબિયાં, ઈડૉ-દૂધ, મગ, કઠોળ અને દૂધ જેવા ખારા- 
કમાં આહારશાસ્રીએ કહે છે કે આ બધા ભિન્ન ભિત્ન પ્રકારના 
ઘટકેોવાળા પ્રેરીનને પણુ પાચનક્યાતી દહિએ ભિન્ન મિન્ત પ્રકારના 
પાચકરસો! અને એનાં પ્રમાણ કે રસાયણિક ઘટકોના એછા વધતા 
ગ્રમાણુતી જરૂર પડે છે. માંસ જુદા જુદા પ્રકારે એકીસાથે લેવાય 
તેલીબિયાં, કોળ વગેરે એક જ વર્ગતો ખેરરાક જુદા જુદા પ્રકારમાં 
લઈ શકાય પણ્‌ એના ભિન્ન ગ્રકારા એકીસાથે ન લેવા નઈ એ 
શ. રોટ્ઢન કહે છે ડે-- 


“181૭ 70 ૬૦૦ 33૮ (૦ 7૯૦૧11 દ1€ 102717 1121 ૫/23 ૦-૯ 
(0 (પઇલ#તા18 ૪41૮॥1ડ, 9)# હિટિતા1૪ 11૯00 45$10011ટતં 


૯૨૫ ૦00 ઘ્છઇડ થાઉં 13111: 
હુવે આપણે પ્રોટીન તથા” ખટાશનો વિચાર કરીએ. આપણા 
લોકે દાળમાં લીખુ નીચેદવે છે, ખોરાકમાં લીંખુતેઃ ષ્્ટ્થી ઉપમોગ, 
કરે છે અને કઠોળ સાથે, ચેવડા સાથે લીંબુ કે આંબલી બેળવ્યા વગર ' 
લેવાનું એને ગમતુ” નથી. પરતુ વૈજ્ઞાનિક રીતે કરવામાં આવેલાં સંશો* 
ધનતે અંતે હુવે એ લગભગ નક્કી થયું છે કે માનવીતે જેટવી ખટાશ 
પોતાના પાચન માટે જરૂરી છે તે મખવીના શરીરમાં પેદા ચાય છે 
અતે પ્રોટીનના સતતવસારતે પચાવે છે. આ અમ્લતા હાઈફોકલોરિફિ.. 
એક્િડ 2 જે. ખોરીનમાંથો એક સત્ત્વસાર તરીકે છૂટું "પડતું પેપ્સીન 
હાઈડ્રોકલોરિક એસિડથી જ પચે છે અને એ રીતે પ્રોદીનનુ' પાચન 
થાય છે. પર'તુ ખોરાકની સાથૅની અમ્લતા એ ઔષધિ રાસાયણિક 
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હોય કૅ ફળે! દ્દારા લેવાતી હોય તોપણુ એની હાજરીમાં એવી અસર 
ચાય છે કે કાં તો એના અસ્તિત્વથી હૈ!જરીના પાચક રસે। હીતવી્ય 
બની ન્તય છે, અથવા આવતા અટક ન્ય છે. 

** 47) ૨9707703) 50702૮) 7123 ૭૯૦7૦૮૮ £૦૦ તાની વલે 
( 11/09 ૯1તલંતા1) ) ૧5 થત 185પ11તાં૯દ 8000031 (11)/000-2૯161(3:) 
1ત દાઉદ ૦5૯ (01108 ત્વરાંતંડ પ [7૦૬ટાં1ડ ત૦ ૪૦1 દત્રાત 
વતીંઇલ(1૦ત.”' 

આ વિચારને રશિયન શરીરદ્દિયાશાસ્ત્રી શ્રી પાવલોવૅ પણ સમર્થન 
આપ્યું છે અને પ્રોટીનના પાચન માટે હારની ખટાથ ઉપયોગી નથી 
એવું સ્પ મંતવ્ય રજૂ કયુર છે. તેમાંય જેમાં ચરખીવાળ! પ્રોટીન હોય તો 
તેમાં તો કોઈપણ સયોગામાં ખટાશ લેવી હિતકર નથી. કારણકે એમ 
કરવાથી આ ખોરાકનો ઝડપથી આથે આવે છે, ગેશ યાય છે અને 
પરિણામે આંતરડાંમાં ખોરાકનો સડો ચવા માંડે છે. દરદીએ। ગેસ થાય 
છે એવી ન્વ્યારે ફરિયાદ “કરે છે, ત્યારે એમણું સૌથી ગ્રથમ પોતાના 
ખોરાક ઉપર નજર નાખી લેવી ન્નેઈએ. ખાસ કરીતે પ્રાણીજ કે 
વનસ્પતિજન્ય પ્રોટીનની સાથે પ્યટાશ બેળવવાનુ ખંધ કરવું નનેઈ એ. 


વધુ માઠું હાનિકારક 


ભારતીય સસ્કાર એ સસ્કૃતિતો સસ્કાર છે. માનવીએ જવન 
માટે જે હિતકર માન્યુ--શ્રેયસ્કર ગ્યું તે એલે રાનિદ્દા જીવનમાં 
એવી રીતે વણી લીધુ ડે જેમાંથી એડ સહજ ધર્મયુક્ત સ'સ્કાર્‌ ઊભો 
થયો. વિજ્ઞાન અને ધમનો અતુખધ એટલે આપણાં પર્વો, આ 
પર્વોમાં મીઠાનો ખૂખ જ ચીવટથી વિચાર થયો. ચૈત્ર માસનાં અલ્ણાં' 
એ તો એક માસનું ધર્માચરણુ છે, પણ જીવનના ઉષઃકાળમાં કન્યા- 
ઓના મેળાત્રતથી માંડીતે સૌભાગ્યવતીના ત્રતોમાં પીઠાતો નિષેધ 
સ્વીકારીને ભારતીય આરીગ્યચાસ્રે મીઠાને! ઉપયોગ મર્યાદિતિ કરી 
નઇખ્યે! છે. અતે એ રીતે પ્રજાજીવન માટે સ્વસ્ય આરોગ્યપ્રદ પ્રણાલિક)- 
આતો વિચાર થયે છે. 


પિવ બીજ્તે ૨ અપ્હદર જક 


હમણા વર્તમાનપત્રો ઠ્દાગા એક ક્ષમાચાર પ્રગટ થયા છે કે 
રશિયન વૈજ્ઞાનિકોએ અને આરેગ્યશાસ્ત્રીએએ મીડાતે અતિયોગ કરવા 
માટે લાલબત્તી ધરી છે. મીઠાનું સેવન રોગેદત્પાદક પ્રિયા પેદા કરે 
છે. રેગોત્પાદ્ક જીવાણુઓ મીડુ' ખાનારાઓ ઉપર સહજ રીતે જ 
હુમલા કરે છે, અને એ રીતે મન્નજવનના આરોગ્ય ઉપર તીવ-માડી 
અસર થાય છે, એન! સેવનથી કેટલાક વિરિષ્ટ રેત્રો પેદા થાય છે. 
અતે તેમાંય અદ્યતન રે!ગવિજ્તાને સ્4ીકારેલ ૬/ ત્તુજન્ય રોગો પેદા થવાની 
શકયતાએ અકકગણી વધી જય છે. આથી, મીડું ઓછુ ખાવુ 
જેઈએ, શકય હોય તો નહિ ખાવુ” જેઈ એ, એવુ વિજ્ઞાન સશોધન 
અતે નક્કી કરવામાં આવ્યુ છે અતે હવે એતો ગ્રચાર થઈ રલો છે. 


જે વાત સદીએ! પહેલાં સંસ્કૃતિના ઉગમ સમયે આયુવે'દ જેવા 
રાસ્રોએ કરી તૅ વાતની એક વખતે વિજ્ઞાનને નામે હાંસી ઉડાડવામાં 
આવતી હતી. મતે યાદ આવે છે કે એક આરોગ્ય અધિકારીએ એક પત્રિકા 
બ્હાર પાડેલી--સેમાં જસાવતામાં આવેલુ' કે ઉનાળામાં જેમ જેમ 
પસીતે! વધે તેમ તેમ શરીરમાંથી પાણીનુ તત્ત્ત ઓછુ થાય છે અને 
પરિણામે આ નિર્જલીય અવસ્થા (ડી હાપ્ડેશન) રોગોત્પાદક ગણાય છે. 
માટે ઉનાળામાં મોથા પ્રમાણમાં મીદુ' ખાવું. મે એ વખતે પ્રવાસી 
દ્દારા આ પત્રિકાનો વિરોધ કરતી નોધ લખીને ભારતીય આરેગ્ય 
વિજ્ઞાનમાં માઠાનુ' જે ર્યાન અતે દષિબિન્દુ સ્વીકારાયુ' છે તેતી વિગતે! 
પ્રનન પાસે મૂકી હતી અને તેતે સ્વીકાર-આવકાર મળ્યે! હતો. 


આપણે ન્નણીએ છીએ કે રોગવિત્તાનની દણિએ ચામડીના અને 
લોહીના રોગોમાં મીઠું ખધ કરવામાં આવૅ છે, હાઈ ખ્લડપ્રેરાર, 
રક્તસ્રાવ, પેશાંબના રાગા, હદયગત રોગો - જેમા સોજ્ને આવતો 
હાય તેવા જલોદર જેવા ઉદરરોગ, આંતરડાના રોગો અતે ખાસ 
કરીને જેમા પોષણુને ક્ષય થયો હોય તેવા અનેક પ્રસંગોએ મીઠુ 
બધ ડરવાને નિર્દેશ મળે છે. સુવાવડના મથમ ખે દિવસ મીડુ' લેવાની 
ભારતીય પ્રયતિવિજ્તાને ના પાડી છે, કારણકે, એથી ધતુર-જેને 


૧૫૭ આપધ્યુવે'દતુ" જીવનદશર્'ન 


આજના વિજ્ઞાને ઉભ જતુજ્ન્ય રોગ ગખ્યો છે તેવા રોગની શકયતા 
વધે છે. 

આ સ્પજ્ વિધાનો ઉપરથી જેઈ શકાશે કે આયુર્વેદમાં મીઠાના 
ઉપયેઃગની પૂરી સાવચેતી-ચોકસાઈ અને ચીવટ સ્વીકારવામાં એક 
યકારની સ્વસ્થપ્રદ જીવનપ્રણાલિકાએ! પ્રમ્થાષિત કરવામાં આવી છે 
અતે આરીન્ટ વિરુદ આહારની જે એક વિરિદ કલ્પના આછુ* 
જમા જેવ મળે છે તેવે વિચાર ભાગ્યે ₹ અઘતન વિસાત કયે છે. 


આયુર્વેદમાં દૂધ અને માંડુ' સાથે ન લેવાય તેવો! સ્પષ્ઠ આદેશ 
આપ્યો છે. મહર્ષિ ચરકે વિગાન સ્થાનના ૨૨મા “લોકમાં જે વૈસાનિક 
ખ્યાલ આપ્યો છે તેતો સપણ સાર એટલો જ છે ડે મીદ્‌', એનો નને 
વિવેક અને મર્યાદ્તિ સ્વસ્પમાં ઉપયોગ થાય તૌ જ હિતકર્‌ બને છે. 
એનો પ્રકૃત્તિભેદે વિશેષ ઉપયેઃગ કરે છે તેની પષણુ અતે ગ્રતિકાર- 
ચક્તિનેદ નહ્થ ચાય છે; અતે પરિણામે માનવચરીરતી સર્વા'ગ ધાતુઓ 
એક એવી શિથિલતા-અવરોધાત્મક દોષ નોતરે છે કે જેના કારણે 
પાચનત-ત્ર, શ્વાસત'ત્ર, ઉત્સાહત'ત, મળમૂતનોા નિકાલ કરવાની માતવ- 
શરીરની જીવનશકિત ક્ષીણ થાય છે. ખીજ રીતે કહીએ તો! ચયાષચમને। 
સમગ્ર જીવનવ્વવહાર આ મીઠાના અતિયોગથી અવરાધાય છે અને 
એતી માનવઆરેોગ્ય ઉપર માડી અસર્‌ પડે છે. 


આયુવદતી આ દેત સરસ્ફાતિતા ઉદયકાળે મિશ્રિત થઈ નય 
છે. અ્ઞે આથી જ જલોદર જેવા રોગમાં મીઠુ' ખંધ કરીને કેવળ દૂધ * 
ઉપર જ રાખવાતે! ઉપચાર સ્વીકારાયે। છે. 


આજે વૈજ્ઞાનિક રીતે મીઠાના ઉપયોગ સંબંધમાં જે ફેરવિચારણા 
થઈ છે તે માનવ આરેગ્યના હિતમાં છે. નિર્જલીય અવસ્થાના ભયને 
આગળ કરીતે મીડુ' વિરોષ સઆપો એવું કહેનારાએ અતે જેમ જેમ 
પસીનો! વધારે થાય તેમ તેમ મીઠાનો ઉપાયોગ વધારે, તેવુ' સત્ન 
આપનારાએ આયુવે'દપ્રેરિત રશિયાના અનુભવો ઉપર્‌ વિચાર ડરે 
અને માનવ આરોગ્યની દદિએ પ્રન્ન પાસે આ વિચારતે! પ્રચાર કરે 


ધિભાર બીજ્તે દ રદહુદર પી જ૭% 


એમાં જ પ્રશ્તછવનતુ' કલ્યાણ રશ્યુ છે. રશિયાના આજના માઠા 
ઉપરના ગ્રયોગા શને એના અનુભવોને આવકારીએ છીએ. 


ગુજરાતી ખોરાકમાં દૂધ અને કઠોળ વધારીએ 


આજનો સહુથી મહત્ત્વના સવાલ આપણા! ખોરાકને છે. આપણે 
દેશ ખેતીપ્રધાન દેશ હોવા છતાંય વર્ષોની ગુલામીને કારણે, જમીનના 
સુધારાને અભાવે અને વૈત્તાનિક ખેતી તરફની દછ્વિ ન હોવાથી આપણે 
દેશ અનાજની બાબતમાં ખાધવાળા દેશ છે અને હજરો ટન અનાજ 
,આપણે દુનિયાના ખીન્ન દેશો પાસેથી મગાવવુ પડે છે. 


આપણે મુખ્ય ખોરાક ધઉં અતે ચોખાતો છે. આહારશાસ્માં 
ઘઉં અને ચોખા એ શક્તિ તયા જદ આપનારો મહતવનો ખોરાક 
છે. અને વર્ષોથી આપણુ આ ખોરાકથી ટેવાયેલા છીએ. સ્થળ પરત્વે 
ઉત્તર ભારતમાં ઘઉં વિશેષ વપરાય છે તો દક્ષિણમાં ચોખાને વપરાશ 
વધારે છે. અ અનાનતી હદિએ આપણી ખે જરૂરિયાત છે. 


આ જરૂરિયાતોને આજે યુદ્ધને ધોરણે વિચારવાનો પ્રસગ ઊભે! 
થયો છે, ત્યાર આ ખોરાકનુ કેવું આયોજન કરવુ" જેઈ એ કે જેથી 
એમાં કાપ મૂઈી શકાય, એ આજને મહત્ત્વતે પ્રશ્ન છે. આરોગ્ય 
અતે ખોરાકશાસ્રની દષ્ટિએ અ! ગ્રશ્ન વિચારીએ તો એમાં થોડી ચીવટ, 
થોડે આશ્રહ અને થોડી સંયોગાધીન સ્થિતિની દષ્ટિએ વિચાર કરીએ 
તો આજ્તી આપણી જરૂરિવાતને આપણે આ રીતે ગોઠવવી ન્નેઈ એ 
એપ અમતે લાગે છે. 

સામાન્ય રીતે ગુજરાતની ગ્રજનનો ખારાક ઘઉં, બાજરા, ચે।ખા, 
ફકોળ, શાકભાજી તથા મર્યાદિત પ્રમાણમાં તેલ, ઘી, ગોળ, ફળે વગેરે છે. 


આરેગ્યની ્હિએ ખેપરાકને! વિચાર કરીએ તો આપણને કાર્ખા- 
દિત, પ્રેઇદીન, ફેટ, પ્રજીવકો અને ક્ષારોની જરર છે. 


૧૭૪ આયુવે*ટતુ' જીવનદશ*ન 


એ સમ લેતું જએેઈએ અતે ખીન્ન ખોરાટે કરતાં થૂલાવાળા અને 
ફે!તરાવાળા ખોરાકથી વિગેષ ગક્તિ મળરો અને તૃપ્તિ રહેશે. 


ખાંડ કરતાં ગોળ વિશેષ હિતકારી છે 


“ છેલ્લા કેટલાક વખતથી મારા મનમાં એક પ્રશ્ન ધેળાવા કરે 
છે. તમે ન્નણા છો આજે દેશ અને દુનિયામાં દિવગે દિવસે ખાંડતુ 
ઉત્પાદન વધી રત્યુ છે એનો વપરાશ પણ અતેકગણે! વધી ગયે છે 
અને પરિણામે ગોળ તથા ગોળની બનાવટ તરફ એક પ્રકારનો 
અણુગમો,, ઉપેઠ્યાવૃત્તિ પેદા ચઈ છે. શું ખરેખર ગોળ કરતાં ખાંડ 
વધારે હિતકારી છે ? કે પછી આ સંબધમાં લોકોની માન્યતા ભમણુ- 
એથી ભરેલી છે ? આરીગ્યની દૃદ્િએ ગોળ તથા ખાંડનો વિચાગ 
કરીએ તો હિતકર શું ગણાય # રા માટે? એના ચણરોપની ચર્ચા 
કરીતે તમે આ સંખધમાં યોગ્ય માહિતી ન આપો ? સરકાર જે રીતે 
આ ઉદ્યોગતે અનુમોદન આપે છે તે અ યોગામાં આજે ગોળનું ઉત્પાદન 
ઘટયુ' છે, એનો વપરાશ પણ ગાજે! થયે! છે. એટલે પણુ મારા જેવા 
અનેક માણમા એના ગુણદોષની સાચી માહિતીની ભમણામાં ૨ કરે 
છે. આજે તો! એવી ષણ એક ઉડિત મ્રચલિત થઈ રહી છે કે, 
“ ખડ વિનાની રાંડ રસોઈ ”. આ બધુ પ્રાચીન સસ્કારથી વિચાર 
નારી ખુદ્ધિ સ્વીકારતી નથી અને છતાંય એ સ્વીકાર્યા વગર છૂટકે 
નથી, એવી વૈત્તાનિક હરણફાળ નજરે પડે છે ત્યારે મતિ મૂ'ઝાઈ 
«તય છે, વિસ્તૃત રીતે આ પ્રશ્નની ચર્ચા કરશો તો આભારી થઈશ.” 

હિ ત્ર મહ 


તમાર્‌ી સંવેદના દુ સમજી શકુ ષ્ટ ખાંડ અને ગોળ બને 
એક જ ગ્રેકાર્ના ખોરાકમાથી બનાવવામાં આવતા પૃથક પૃથક ગુણ- 
રોવવાળા ખાધ ઘટકો છે. ગોળ આજે એછેો થઈ ગ્લો છે અને 
ખાડનો વપરાશ વધી રજો છે તનાં કારખોમાં સૌથી ગ્રધાનપળે તગેઈ એ 
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તો. મતે તો કેવળ સ્વાદની પસંદગી જ કારણભૂત લાગે છે, કોણ નને 
કેમ, પણુ આજ આ વિત્તાનયુગમાં જેમ અનેક પ્રકારના ખ્યાલો ખદલાયા 
છે તેમ ખોરાક અગેના પ્યાલે! પણ વિકૃત થયા છે. # 

સૌથી પ્રથમ એ ન્નેઈ એ કે રોનિ”દા છવનમાં પણ ગળપણ શા 
માટે લેવુ” નઈ એ ? ખોરાકશાસમાં મધુર રસને વૈસાનિક રીતે નનેઈએ 
તો કાર્ખાહાઈડ્ટ્સ ગણવામાં આવ્યાં છે. માનવછવનમાં આ કાર્ખા- 
હુાઈડ્ટ્સ ખેતા પાચન માટેની ગરમી પૂરી પાડે છે. ર્ક્તકણુમાં 
ગ્લુક્નોઝ દ્દારા સ્નાયુઓમાં ખોરાકનું ન્ત્તલનકાર્યં નિયમિત સાખે છે 
અતે એ રીતે માનવશરીરનતી ગરમી-દ્રક ટકાવી રાખે છે. 

આ ગળપણના જીદા જુદા પ્રકાર નક્કી કરવામાં ઓવ્યા છેઃ 
દ્રક્ષ શર્કરા, ડૂળ રાર્કરા, મધુ શર્કરા, દુગ્ધ શકરા, ધાન્ય શર્કરા 
તથા ઈશે શર્કરા. આ દરૅકને કેવળ મધુર રસની દષ્ટિએ જ વિચારવાતે 
બદલે એનો સ'પૂરણ ખોરાકતી દદ્િએ જ વિચાર કરવો નઈ એ. તો જ 
આપણે ખોરાકના મૂલ્યની દષ્ટિએ એને ન્યાય આપી શકીએ. આ દરેક 
ત્રકારાતું '--ખારાકનાપાસન અતે પોષણની રદિગ વિશિણ મૂલ્ય નડી 
ચયુ' છે. કેટલીક મધુરતા જલદી પચે છે ને કેટલીક મધુરતાને પચવામાં 
વિલ'બ થાય છે. અને તેમાંય ન્યાં સુધી એમાં વિશિજ પ્રકારના 
અતઃ સ્રાવી રસો ન ભળે લાં સુધી એ પચતી પણુ નધી. આથા ન્તે 
આ પચ્યા વગરની મધુરતાતેો માનવરરીરમાં સગ્રહ થઈ ન્ય તો 
આપણે ન્નણીએ છીએ તેમ કેટલાક રોગો પેદા થાય છે. ખાસ કરીને 
ચામડીના રોગો, સ્નાયુઓના રોગે।, મધુપ્રમેહ વગેરે ગણવામાં આવ્યા છે. 

આપણે! મહત્તતો પ્રશ્ન એ છે કે ખાંડ અને ગોળમાં આરોગ્યની 
દૃદિએ હિતકર શું ? આ સખંધમાં નીચેના આંકડાઓ તથા વિધાતા 
ઉપયોગી છે. 

ખાંડ અને ગાળ ખંતે શેરડીમાંથી ખેદ! થનાર પદાર્થો છે. પણુ 
ગોળ કરતાં "ખાંડમાં જ રાસાયણિક પ્રક્િયાતે કારણં શુદ્ધિકરણ થાયદ્‌ 
જી અને એથી શેરડીમાં રહેલી અન્ય પોવકશકિત નણ યાય છે અતે 
કેવળ મધુરતા જ રહે છે. આ મધુરતા પગ અન્ય ઘટટોથી સમિશ્રિત 


૧૭૬ આયુવે'દ્યું છવનદશ*ત 


નહિ પણુ કૅન્દ્રિત બતે છે અને પરિણામે ઠીક તીત્ર-ઉમ થાય છે, 
ખાંડનું ગળપણુ ગોળ કરતાં વધારે છે. કારણકે તેમાં કેવ ગળપણ 
જ ઠૈન્દ્રિતિ કરવામાં આવે છે.આ કેન્દ્રિત ગળપણુ સંખંધમાં નીચેતો 
એક અભિપ્રાય રજૂ કર છું : 

અહારકારમત# િષ્ણાત રેઇયટ મેક ડેસર એમના “ડ' 
નામના લધુત્રથમાં લખે છે: “તન્ત્યારે વિશેષ પ્રમાણુમાં મધુરરમો 
લેવામાં આવે છેત્યારે તેતો વધારાનો જથ્થો આંતરડામાં સંમહાય છે, 
અતે પરિણામે એમાં ગેસ વધે છે. આંતરડામાં એક પ્રકારની આળષ 
પૅદા કરે તેવી અમ્લતા ઉત્પન્ન થાય છે. આથી અજણૂ, અપચો અને 
ઝાડા જેવા રોગે? પેટા થાવ છે. મધુરરમતું વિશેષ ગ્રમાણુ ખોરાકના 
ખીન્ત' પોષક ઘટકોના પાચન અતે શોઘણકાર્યને પણ અવરોધે છે. 
આવી મધુરતામી દાંતમાં સડો પેદા થાય છે અને કૅટલીક વખત 
એમાંથી ઉત્પન્ન થતી ચરબી, ખેડેળપણું પણ ઉત્પન ઢરે છે, મધુર- 
રસના પાચન માટે પ્રજવક “બી” આવશ્વક છે; પણુ સફેદ સાકશ્માંજી 
આ તત્ત્તો નાથ થાય છે અતે પરિણામે મધુર રસે।તું' પાચન-રો.પણૂ 
પણુ મ'દ પડૅ છે, ” 

ગ્રાતઃસ્મરણીય ગાંધીકએ ખોરાકશાસ્ત્ર ઉપર અનુકરણીય માર્ગ- 
દશન આપે તેવો એક લઘુત્રય લૈયાર ક્યોર હતો. “ ખોરાક અને 
ખોરાકના સુધારા 'તા પાના નં. ૧૩૪માંથી નીચેની નોંધ રજૂ કરવાનું” 
મન થાય છેઃ 

કેન્દ્રિત સાકર એ કુદરતી ખેો[રાક નથી. ખાંડમાં જે તરવેઃ 
નથા તે ગોળ કે ભૂરી સાકર્માંથી મળે છે. આ તત્ત્વો આ પ્રમાણે છેઃ _ 


મજવક બી સારા ગ્રમાણમાં 
ગ્રે/ટીન ટકા” 2.૬ 
ચરખી | ટ્કા ન્બ્દ 
“ખનિજ ક્ષારો ટકા ફૂ કં 
યતો ટક ન્વ્ષ 
ફેમ્ફરસ ટક -૩૮ 


મેગશ્યમન્લેપક ઢ્કા ૧૧.૪૦ 
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સેજ્ટ્દિ જીવનમાં સાકરનુ' તત્ત્વ લેવાનુ” વર્ષ્યું છે તેના પરિણામે 
નીચેના રોગો પણુ ઠીક ઠીક ગ્રમાણમાં વધી રહ્યા છે. આ રોગોમાં 
દાંતના રોગો, ચરખી વધવાના રગ, ખોરી ગરમીના રોગે, સાનત'તુના 
રોગો અને તિશેષ [રીતે ચયાપચયના રોગો પેદા થાય છે. રોજિદા 
જવનમાં માણસ જે “ખાય તેનુ' રારીર્‌ સ'વર્ધનમાં-જવતર્સાડેતમાં 
પરિવર્તન થાય અને એમાંથી છૂટા પડેલાં મળદ્રૉ શરીરર્ચનામાંથી 
બહાર ફકાઈ જાય, એવી પ્રક્યા મેટા કરવામાં સાકર અવરોધાત્મક 
સ્થિતિ પૈદા કરે છે. ે. 

સાકરને! એક વિશેષ દોષ શરીરનાં સુધા તર્વોતે! નાશ કર- 
વાતો છે, આપણે આગળા જ્યું તેમ સાકર એક 'વિરિણૃ પ્રકારની 
અમ્લતા પેદા કર્‌ છે, જેતે ઓગ્ઝેલિક એસિડ કહેવામાં આવે છે. 
આ અમ્લતા એવા ગ્રેકારની છે કે નને એમાં ચૂનાનાં તતવો ભળે 
તતા “ર ઓગળે અને તો જ શરીરર્ચનામાંથરી દૂર થાય. આમ, ચૂનાનાં 
તત્ત્તાને ભોગે એ દૂર થઇય. એટલે એતુ' સીધુ પારેણામ એ આવે છે 
“ફે સાકર ખાતારનાં હાડા નબળાં પડે છે અતે પરિણામે શરીર- 
સવર્ધતની એક અવરોધાત્મક સ્થિતિ પેદા થાય છે.* 

ગોળમાં જે ઉત્તમ પકારનાં ખનિજ તત્ત્વ મળી શક છે તે 
સાકરમાં મળતાં જ નથી એટલે એક વિચિષ્ઠ સ્થિતિ એ પણુ પેદા 
ચતી ન્નેવામાં આવી છે કે આજે દિવસે દિવસે માનવીની-નનતીય 
જીવનશ્ઞક્તતિ ક્ષીણ થલી ન્નય છે. *્નતીય ઉરડેરાટ, ઉત્તેજના તીત્ર બને 
છે અને છતાંય ડેમ જાણું માનવી જીવનમાંથી ન્ાતીય જવનશક્તિનો 
ક્ષય થઈ રહલ હોય એવું નેવ મળે છે મારા વૈદકીય વ્વવસાયમાં 
આજને જે પ્રકારના નાઉમૅદ, નાહિંમત લોકે નનેવા મળ્યા છે, અને 
જે પ્રકારની ન્તતીય દવાએ! ઉપર જીવન જીવવાની વૃત્તિ જત્રત ચઈ 
રહી છે, તે નેતાં તેમાં આજનો ખાડતે! અતિવપરાશ ઓછેવતે, 
અંશે કાર્ણુભૂત હોય એમ માનવાનું” મન થાય છે. 

ખાંડનો આટલે મોટો વપરાશ એના ગુણતત્ત્વતી દષ્ટિએ નહિં 
પણુ સ્વારદદિતે આભારી છે. જેમ, રોર્નિટા છવનમાં આજે અતેક 


૧૭૮ અપ્યુવે'દર્નું છવનદરા*ન 


મકારના હલકા ર્સાસ્વાદોતો ઉપયોગ કરવાની લલચામણી સ્થિતિ 
દા થઈ છે, તેનું નન આ ખાંડ માટે પણ કદી શકાય. આજે તે!” 
શાકમાં, દાળમાં, સામાન્ય કેઈ પણ ખોરાકમાં સાકર-ખાંડ નાખવી 
અનિવાય બની ગઈ જે. કારણુકે એ પ્રકારતો સ્વાદ કરવાની રેવ 
પડી છે. લોકોને ખાંડના લાડુ ગમે છે પણ ગોળના લાડુ ગમતા નથી. 
આ નહીં ગમવાનુ' કારણુ કેવળ સ્વાદની સમજણ જે. 

રોરડીમાં જે સંરટ્ણત્મક શક્તિ આપવાની ગુણુશક્તિ છે તે 
ખાંડમાંથી મળતી નથી શમે સપણ તથા વૈજ્ઞાનિક સત્ય હવા છ્તાં 
આન્્ની સરકાર્‌ પમાંડનાં કારખાનાં જ વધારી રહી છે, તે જતાં 
એટલુ' જ કહેવુ નનેઈએ કે આજની સરકારની દદિ અર્થત'ત્ર ઉપર 
છે. માનવીના આરોગ્યને ભોગે એતે મચાર થઈ રલો છે. 

આજનાં પ્રછવક “બી'નાં ઔષધો, આન્તી ખનિજક્ષારેની 
બનાવટો, અને અનેક ખીશ્ત રાસાયણિક ખનિશ્ને મેળવીને ખાંડના 
ઉપયોગને પરિણામે પેદા થતી ખામી પૂરવાનો પ્રયત્ન થઈ રલો છે. 
આજે મેદાનો વપરાથ વષ્યો છે અને ઘડતો વપરાથ ઘટયો છે એની 
પાછળ પણુ આ “7 માતસ પડછુ' છે. 

એક બાજુથી ગૃહઉદ્યોગોતે વિચાર કરવો! છે, ન્ત્યારે બીજી બાજુ 
ખાંડનો ધેડાપૂરના વેગે પ્રચાર કરવો! છે, આ સ્થિતિ આપણુને કયાં 
લઈ જરો એ તો આવતી કાલનું ભાવિ કહેશે. પણ આજે તો એટલું 


જ કહેવું જોઈએ કે સત્તત છોડીતે નિઃસત્ત્ત ખાવાનો આજને! વૈત્તાનિક 
જમાતેો. છે. વિચારવ'ત લોકો આ પ્રશ્નને વિચારે તેવી અપેક્ષા રાખીએ. 


ભાજન પછી પાન રા માટે ખાવુ જેઇએ ? 
નાગરવેલના પાનનો પરિચય આપતાં વિચારોની પરપરા ન્નગે 
છી; કારણુકે એનાથી ભાગ્યે જ કોઈ અન્નણયું છે. અતે તેમાંય રહેૅરી 
* જવનમાં તો હોટેલો અને પાનની ડુકાતો જ સૌથી વિરેષ દેખાય છે. 
આજના જમાનામાં પાત ખાવું એ મોજશોખ બતી ગયેલ છે અને 


એમાંમ ન્ન્યારે કોઈપણુ પ્રકારનો વિવેક ડે ગર્યાદા છોડીતે આખે 
દિવસ સવારના ઊદીને રાતના મગ ત્યાં સુ'શી જે સતત પાન ચાત્યા 


1વભાગ બૌજ્તે : આહાર ૧૭૯ 


કરે તેવા ધોકે! જેઉં છું ત્યારે તો મતે આ લોકો ઉપર દયા જ 
આવે જે 1 હ 

જેમ અમૃત એની માત્રામાં લેવાય તે! સંજવનીરૂપ બને છે, 
એવું જ આ પાન વિષે ગણુવું ન્નેઈ એ. એની જરૂરિયાત, એનું મહત્ત્વ 
રાય ઓછું ન કરીએ-ન સમજીએ તો પણુ, એતો અતિયેોગ તો 
દૂર્‌ કરવો જ જેઈએ, અને આથી જ પાનને જે આપણી પાસે 
વૈજ્ઞાનિક સપણ ખ્યાલ હોય, એતી ગુણુશક્તિતો પરિચય હોય તે! એ 
મર્યાદા આપોઆપ ઝ્ઞાવી ન્તય. આ ચુભ હેતુથી જ આજે પાતતો 
પરિચય આપત્ાતી પ્ૃષ્તા કરું છું. તાગુરસ્થ સે ત્રચાલ્ર શુજાઃ 
ર્વગે'ડવિ સે, કુર્કમાઃ 1 એ ધન્વન્તરીનિધ'ડુની પ્રશિસ્ત છે, અને આથી 
જ આપણી ધાર્મિક ક્રિયાઓથી માંડીને નાની મોટી અનેક ગ્રહૃત્તિઓમાં 
એતે ઉપયોગ સ્વીકારાયો છે. 

સામાન્ય રીતે આપણે ત્યાં નાગરવેલતી બેથી ત્રણ જતે! ન્તેવા - 
મૂળે છે, બંગલા પાન સૌથી ઉત્તમ ગણાય છે. આમ છતાંય પાનની 
પેદાશ આજે તો વેપારી રીતે પણુ રોજબરોજ વધતી ન્નય છે, અને 
આથી સૌર્‌ાષ્રના ચોર્વાડથી માંડીતે કલકત્તા અતે ઉત્તરથી રહ્ષિશુનાં 
અતેક સ્ધળે એવુ' વાવેતર કરવામાં આવે છે. ભારતીય નિધ'ઢુકારાએ 
આ નાગરવેવના સાત પ્રકારો ગણાવ્યા છેઃ શ્રીવાટી, અમ્લવાટી, 
સતસા, ગુહાગટે, અમ્લસરા, પડુલિકા, વ્હે્સાનિયા. 

એક વસ્તુ સમજ લેવી નનેઇએ કે પાનને! સૌથી પ્રધાન ગણુ 
પવ કરવાતો છે. અને સાથે જ એમાં એક એવું મહત્તવતું 
મ જતુનાશક તત્ત્વ રહ્યું છે કે જેના કારણે શરીરરચનામાં પેદા 
થનારા અતેક પ્રકારના જ'તુજન્ય દોવોતે દૂર કરી રોગે! સામે પ્રતિકારની 
તાકાત પેટા કરે છે, મહર્ષિ સુશ્રુત કહે છે કેઃ- 

સુલ્ન જુજ વાજે જવાય થરિીવનન્‌ | 
વમતવરૂગગવરેર શર્યન્વ્યાર્‌ પરેવનન્‌ ॥ 

આ ફ્લશ્રુતિની સાથે જ ડો. આર. એન. ખોરીની નોંધ પણૂ 

જબેઇએ. પાન ઉરો%ક, પાચક, સડે, દૃર કરનાર, સુખદો્ગ'ન્પ્ય 


૧૮૦ જ આપ્યુવે'દનુ' છવનદર્સન 


અજીર્ણ, શળ વગેરેમાં ખાસ કરીને વપરાય છે. વૈત્તાનિક સંશોધનને 
અત્તે એવું ન્નેવા મળ્યું છે કે નાગરવેલના પાનમાં જે એક ઊડી જનારું 
ઉશ્ર જ'તુધન તેલ છે, એની રાંક્તિ આજે જેતે! મચાર વધતો ન્નય 
છે તે કાર્માલિક એસિડ કરતાં પાંચ ગણી અતે યુજેતોલ કરતાં ખે- 
ગણી વધારે છે. આ તત્ત્વ એ ચેવીકેલ છે. તતંટ૦કાં 15 
099% પા દઇદાંડ૦(1૦, 5 દંદ્તાલડ ડ£૦0૪૦£ 114૪ ૯0૦110 ઢતાંવ 
તલ 10012૯ 5 $1₹૦0% 25 ૦૯૫૩૯૦1. 

સામાન્ય રીતે આપણુ! સમાજ ભોજન ભપછી પાન ખાય છે, 
કારણૂકે નબોજ્તમાં જે પ્રકારને! મેદાવાળે ચીકણો ખોરાક લેવામાં 
આવે છે તેને પચાવવા માટે, પાચક અવયવોને ભારે મોરા શ્રમ કરવો 
પડે છે. આ શ્રમ થોડે હળવે! થાય, અને પરિણામે અવયવોને વિગેષ 
ઘસારા ન લાગે એ હેતુથી ખોરાફતા પાચન માટે જે ડાયસ્ટેઝ નામના 
પાચક રસોની જરૂર પડે છે તે આપણને આ પાન દ્વારા મળી રણે 
જે; એટલુ ન નહિ પણુ મેઠઢામાં જે પ્રકારતી લાલાસાવ વહન કરનારી 
શ્રશથિએઓ છે તેતે આ તાંબુલસેવનથી' ઉત્તેજના મળે છે અતે પરિણામે 
કાર્માહાળડ્ટ્સ, મે'દાવાળા, સ્ટાચ"જન્ય લે!ટવાળા ખોરાકની જે નાની 
રજડકણીઓએ મોઢામાં-દાંતના પોલાણમાં ભરાઈ રહે છે તેતે એ સાવન 
વર્ધન ચવાથી દૂર્‌ કરી શકાય છે, આમ, સ્ુખરોધન અને મુખવાસની 
દષ્ટિએ પાનની ઉષયોગિતા સ્વીકારાઈ છે. ર 

પાચકરક્તિની જે દરદમાં સૌથી વિશેષ જરૂર રહે છે, તેવાં 
દર્રોમાં મધુમ્મેહની ગણુના કરવામાં આવી છે. “ મધુપ્રમેહને। ખોરાક 
અતે એની પય્યચિડિત્સા ” નામના ડો. બસુના મ'થમાં એક મહત્ત્વની 
નોંધ મૂકતાં કહેવામાં આવ્યુ છે કે, 16 ત પંમટ 0010 ઘાત ૧૭ 8 
ડદાંછાપાંઇડ £૦ દલ 10૫? ૦1 5411૫4 કત (પડ હાઇકુ 11 110 
તાઇ૯ડ1૦00 ૪ ત્યઇ૦-13્વ#ાલ ૭ળવંડાર્ણાં, 13 તાદ 1૬ 
6ત્તાઉતત1) 9૮૭181 10 તંઃ૧8૮૬૦૩. 


મધુપ્રમેહના દરદીતે જ ઔષધીય અતુપાન તરીકે નાગરવેલના 
પાનનો રમ આપવામાં આવે તો એથી ફાયદો જ ચાય. ઉ*્ણવીવ 


લિભ્મામ બોજો : સ્‍પ્હપર ૧૦૧. 


શક્તિ રસ અતે સ્વાદમાં તીખો, તૂરે! સ્વાદ ધરાવતુ” નાગરવેલનુ” ષાન 
સ્વાભાવિક રીતે કફજ, વાતન દરદો ઉપર વાપરી શકાય છે. તરે 
રસ કફતું શોષણુ ક? છે. ઉષ્ણ્વાર્ય શક્તિ કફતે પરિપકવ કરી છૂટો 
પાડે છે અતે આથી જ એ શરદી, સળેખમ, ન્યુમોનિયા અતે એવા જ 
બીન્ત--ગળાનાં, સ્વરનળોનાં કે શ્રાસનળોનાં દરદોરમાં વાપરી રાકાય છે, 


વાર'વાર શરદી થતી હોય, નાક વાટે સફેદ, ચીકણું, લીંટ પડતાં 
હોય અને પરિણામે માથુ ભારે થાય, શ્વાસ લેવામાં શ્રમ પડે અને 
કેટલીક વખત તો! જૂની શરદીના કારણે દમ જેવું પણ થઈ જતું 
હોય તેવા દરદીને નિયમિત નાગરવેલના પાનતો રસ અતે મધ ચાટવા 
આપવાથી સારે ફાયદો થાય છે. એનાથી શ્વાસતળીતો સોજે દૂર 
ચાય છે અને પૂર્વવત્‌ શ્રસનક્રિયા નિયમિત બતે છે. 


કફજ વિકૃતિ દૂર કરતું નાગરવેલતુઃ પાન કફજ દોષના એક 
પ્રકાર જેવા હાથીપગામાં પણુ વાપરવાની ભલામણુ કરવામાં આવી છે. * 
આચાર્ય બંગસેન કહે છે;કે નાગરવેલનાં સાત પાનની ચટણી બનાવી 
એમાં થોડુ સિંધાલૂણ મેળવીને જને નિયમિત ગરમ પાણી સાથે પીવામાં 
આવે તો સાશે ફાયદો થાય છે. * 


નાનાં બાળકોને વારવાર શરદી થતી હોય, છાતીમાં કફ ભરાઈ 
રહેતો હોય અને પરિણામે સસણી નેવું લાગતુ" હૉય તેવી સ્યિતિમાં 
નાગરવેલનાં પાન બાળકની છાતી ઉપર મૂક એના ઉપર ધીના દીવાતે! 
શેક કરવાથી ખૂબ જ સ્વાભાવિક રીતે કફ પાકીને છૂટો પડી જય 
છે અને બાળકની છાતી હળવી ખને છે. ફેફસાં સુક્ત શ્વાસ લઈ 
શકે છે. 


એવી જ રીતે આવી રરદીમાં તાતાાલિક કાંઈ જ ન મળી શકે 
તેવી પરિસ્થિતિમાં, આ ૦૮ નણર્વેલનેો ૧૫-૨.૦ ટીપાં રસ ફાટી 
એમાં થોફુ' મધ મેળવી ચટાડી દેવાથી પણુ આંતરિક રીતે કફને પફા- 
વવામાં બળ મળે છે અતે ઝડપથી કફ પાકી ન્નય છે. 


૧૮૨ આયુત્રે"ટતુ" જીવતદશ'ન 


આપણા સ્રીસમાજમાં એવુ' જ એક વા અને કફમિશ્રિત દરદ 
સુવાવડ દરમ્યાન કૈ પ્રસતાવસ્થામાં સ્તનદોષ તરીકે પ્રગટ થાય છે. 
જ્યારે કોઈ ને કોઈ રીતે ધાવણુને! નિકાલ ચતો નથી ત્યારે સ્તનમાં 
એનો ભરાવો થાય છે અને પરિણામે શળ અને વેદનાની અસલ પીડા 
દર્દીને ભોગવવી પડે છે. આવી સ્થિતિમાં ધાવણુને કોઈ ને કોઈ રીતે 
જલદી સૂકવી દેવાની અતે એ રોપાઈ ન્નય એવા તાત્કાલિક ઔષધીય 
ગ્રયોગોની જરૂર પડે છે. આવા પ્રયોગોમાં નાગરવેલનાં પાન સહેજ 
ગરમ કરીને સ્તનપ્રદેશ ઉપર બાંધવામાં આવે તે! ધાવણુ આવતુ 
અટકે છે અને દરદી નિરાંત અનુભવે છે. 


જ્યારથી આપણુઃ સમાજ્માં-વિકૃત આહારવિહાર શરૂ થયા છે 
ત્યારથી આંતરડાંતે ગેસ અતે તેમાંય જેતે! ગામડી ભાવામાં નળ 
ભરાઈ ગયા છે તેવી સત્તા સાથે નિદેનશ ફરવામાં આવે છે તેવુ” 
કખજીયાતમિત્રિત દરદ સૌથી વિશેષ પ્રમાણમાં જેવા મળે છે. સાગી 
ભૂખ ન લાગે, સહેજ પણુ ખવાય એટલે પેટ ભારે થાય, ગેસ ભરાય, 
એડડાર આવ્યા કરે અતે અજ'પો રહે, કાં તો ઝાડા થઈ નય અયવા 
કબજિયાત રહે અને પેટમાં ન્નણે કાંઈક ઠસાઈ ગયુ" હેય એવો 
ભાર્‌ લાગે તેવા, નળ ભરાઈ ગયા જેવા દરદમાં નાગરવેલનાં પાન 
નંગ છ અતે ૧૦ ગ્રામ સરગવાની છાલ એ બ'ને ૧૦૦ ગ્રામ પાણીમાં 
ઉકાળી ૨૦ ગ્રામ બાકી રહે ત્યારે ચોળી ગાળીને પિવડાવવાયી નળખંધ 
તાયુ-મળદેોષ દૂર થાય છે અને આરામ મળે છે. 


સામાન્ય રીતે પારા અતે ગધકતું મિશ્રણ થતુ' હોય તેવી તમામ 
દવાઓમાં એક યા ખીન્ન સ્વરૂષૅ નાગરવેલના પાનને! એક પ્રધાન અનુ- 
પાન તરીકે ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. અને તેમાંય ઉત્તેજક ગરમા 
પેદા કરવા માટે તો એ અચૂક વપરાય છે. 

પારાની બનાવટો સાથે નાગરવેલનાં પાનનો ઉપયોગ સ્પષ્ટ સમ- 


જણુથી કરવામાં આવે છે. ગુજરાતના સફળ ચિકેત્સક સ્વ. વૈદ્ય 
જટાશ'કર્‌ લીલાધર એમના ઘરવૈદુ' નામના ગ્ર'ચમાં જણાવે છે કૈ 
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પારાની જે થોરીએક પણુ ઝેર પ્રગટ કરવાની અસર નને રહી હોય તો 
એ આ નાગરવેલના પાનના અતુપાનથી દૂર કરી શકાય છે. પારાના 
રોષોનુ' મારણુ નાગરવેલના પાન છે; અને આથી જ એતે! ઉપયોગ 
કરવામાં આવે છે. 

નાગરવેલના પાનની એક વિસિજ શક્તિ ઉટ્દીપક-ઉત્તેજક ગરમી 
પઢા કરવાની છે, એ દષ્દિએ ન્નતીય રોગોમાં અતે તેમાંય ન્નતીય 
ઉત્તેજના માટે એનો ઉપયોગ સૂચવાયો છે. ન્નતીય સબધે। એ કેવળ 
આજે તો ક્ષણિક ઉત્તેજનાથી સુપ્ત થઈ ન્નય છે અને પરિણામે 
ઉભય વર્ગને માનસિક અસતોષ રહે છે.* ભારતીય ર્સાયત અને 
વાજીકરણુ સસ્કારામાં જે અનેક ઔષધીય બનાવટો સૂચવવામાં આવી 
છે તેમાં નાગરવેલના પાનને આં દદ્રિએ મહત્ત્વપૂર્ણ પ્રતિષ્ઠા આપ- 
વામાં આવી છે. 

પાનની આ ફ્લથુુતિ પછી વાચક સ્વાભાવિક રીતે ન એના 
ઉપયોગ તરફ લલચાશે અતે જે લોકો વિશેષ પ્રમાણમાં પાન ખાતા 
હશે તે લોકો પણ પોતે પોગ્યનમાગે" છે, એ માટે આથી સમર્થન 
મેળવશે. આવ! અતિયેગ કરનારા કે અયોગ્વ રીતે પાન ખાનાર એ 
માટે એક સ્પજ્ સમજણ્‌ મૂકવા માચુ છું. 

સામાન્ય રીતે આપશ પાન ખાનાર વર્ગ બન્તરુ પાત ખાય 
છે. આ પાન ખાવામાં પણ દરેકતે પોતપોતાની પસદગી હોય છે. 
અને એમાંય તમાકુની વિશિષ્ઠ પ્રકારની ન્નતોવાળાં પાનનો આજે 
ખૂબ ૦૪ પ્રચાર વષ્યો છે. પાન ઉપયોગી હોવા છતાંય આ ગ્રકારનાં 
વિકૃત રીતે તૈયાર થતાં પાન હિતકર નથી. તમાકમાં રહેલાં નિકે- 
ટેનિક એસિડ અતે પાનચૂનાના વિશસિષ્ ક્ષાશોના સયે।!જનથી દાંતનાં 
પડો ઉપર ખુબ જ માડી અસર યાય છે. પરિણામે દાંત ખરાબ 
થવાતો સંભવ રહે છે. કેટલાક લોકો તો એવી રીતે જ આ તમાકુ- 
વાળાં પાન મોમાં રાખી મૂકે છે કે જેને કારણે ચોક્કસ પ્રકારનાં 
ર્સાયને દાંત સાથે પેટામાં ભળે છે, ઊંડાં ઊતરે છે, અને દાંતની 
પકડશક્તિ નબળી પડે છે. જ 


૧૪ આયુવે"દનુ' જવતટરત 


જેને કોઈ ને કોઈ જગ્યાએથી લેહ પડતું હોય એવા રક્તપિત્ત- 
#ન્ય વ્યાધિવાળાઓ જેને વાર'વાર ગૂમડાં-ચાંદાં થતાં હોય, લેોહી- 
વિકારથી ધારાં, વ્રણ થત! હોય, જેને ખૂબ જ તરસ લાગતી હોય 
કે વારવાર તમર-ગક્કર આવી જતાં હોય, જેના ખોરાકમાં સ્તેહન 
તત્ત્વોતુ' ગ્રમાણુ નહિવત્‌ હોય અથવા જે ડેવળ સકે, લખો ખેદસક 
ખાતા હોય, જે શારીરિક રીતે નમળા-અશકત હોય અને જેતા મોટામાં 
રાવ પડતો! હોય તેવા લોકોએ પાનતે! ઉપયોગ કરવે! અહિતકર છે. 


₹ શએવી જ રીતે ભૂખ્યા પેટે કે કોઈ ને કોઈ રીતે વિશેય ઝાડા 
થઈ ગયા હોય કે રેચ લીધે હેય યારે પાન નહિ ખાવાનો ભારતીય 
પ'ડિતોએ નિદે'શ કર્યો છે. 


પાન ખાવાતુ જેમ મહત્ત્વ સ્વીકારવામાં આવ્યું છે, તેમ એના 
અતિ સેવતથી એમાં રહેલા ક્ષારજન્ય ઉત્તજક-ઉષ્ણુ તત્ત્વોને કારણે 
એ ખળનેો ક્ષય ડરે છે અને પરિણુ।મેં શરીરની સર્વા'ગ ધાતુએના 
પોયણુતો નાથ થઈ આંખોની શક્તિ ક્ષીશુ થાય છે, વાળતુ' ષોયભુ 
ઓછું ચઈ વાળ સ્ટેદ ચઈ જલદી ખરી ન્ય, તેવી રકચતાઓ વધે 
* જ, દાંત બગડે છે અને કેટલીક વખત જઠરાગ્નિ પણુ મદ ચઈ ન્નય 
છે. આથી જ ક્ષય, રક્તપિત્ત જેવા દર્દમાં, રક્તરોષોમાં પાન ન 
લેવાતો સપણ આપ્રહુ રાખવામાં આનયો છે. આચાર્ય થી બાપાલાલ 
ગ, વૈદ્ય એમના “ દિનચર્યા ' નામના મ્ર'થમાં “આંતરરાષ્ટ્રીય ગ્રતિદા ધરા- 
વતા આર્‌ગ્ય અને વૈદકના માસિક ' લેન્સેટ'માં પ્રસિદ્ થયેલા એક 
લેખની તોંધ મૂકી છે.* આમાં પાનથી કેન્સર થાય છે (આજે તમાકુ 
સાથે જે રીતે પાન ખાવામાં આવે છે) તેનો ન નિદેશ છે. 


દુકાનદારી પાનનો એક ખીજ રીતે પણુ વિચાર કરવો! જરૂરી 
જે, પ“ડિત ભાવમિશ્ર કહુ છે ઠે સત્ત થુર્વિનોસિની-પાન ઉપર જે 
ઉપસેલી નસે! હેય છે તે તાનત'તુઓને જડે બનાવે છે અને આથી 
એ દૂર કરવાતો આપણા સમાન્ટમાં પ્રચાર થયો છે. ઘરગથ્થુ રીતે 
પાન ખાતારાઓ આ નસો કાઢીને નટ પાન ખાય છે; પણુ દુકાનોમાં 
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આ શકચતા નથી. યાં એતે દૂર કરવામાં આવતી નથી અતે પરિ- 
ણામે ભલે તાત્કાલિક નહિ તા પણ ક્રમે ક્રમે છૂપા ઝેરની જેમ એની 
અસર યાય છે અતે એ તુકસાનકારી બતે છે. પાત ખાવું જેઈ એ 
એમ સ્વીકારીએ તો સોજન પછી પાન ખાએ; એમા તમાકુ, કોકેન 
ન જ નાખો. એના બદલે દીપન-પાચન કરનારા સગ'ધયુક્ત મસાલા 
નાખો. ગ્રાચીન સમયમાં એલથી, કેશર, કસ્તુરી, ન્નયફળ, લવિંગ, 
ચણૂકબાબ, કપૂર વગેરે સુગ'ધયુક્ત દ્રયો મેળવેલા મસાલા નાખવામાં 
આવતા. આજે ધાણા, વરિયાળી, કોપરૂ , ચણે!ડીનાં પાન, એલચી 
અતે છનતાન જેવી સુગ'ધી મેળવીને પાન લઈ શકાય છે. 


કઠોળમાં તેલ ને પૂરણુપાળીમાં ઘી 


માનવીના આણારરાષર્માં શરીરની હે માટે ગોડીનપાળે એરક 
લેવાની ભલામણુ કરવામાં આવે છે; અતે આન્#ની માંદગીનાં કારણૂમાં 
પણ આ પ્રોટીનવાળા ખોરાકતે। : અભાવ જુખ્યત્વે જેવા મળે છે. 
પ્રોઢીનવાળા ખોરરાકથી માંસલશૃટ્િ થાય છે, વજન વધે છે અતે પરિણામે 
રોગ સામે પ્રતિકારતી શક્તિ મળે છે. 

સામાન્ય રીતે પ્રોટીતવાળે। ખોરાક શાકાહારી દષ્ટિએ વિચારીએ 
તા કઠોળ, મગફળી, ધઉં, બાજરા, બદામ વગેરેને લેખાવી રાકાય. 
«યાર્‌ માંસાહારીની દષ્ટિએ દૂધની બનાવટો, માંસ, ઇંડાં, મચ્છી, 
કલેજી વગેરે પ્રાણીજ ખોરાકમાંથી પ્રોટીન મળે છે. 

દુનિયાના અસ્તિત્વ માટે જે તત્ત્વો રધાયાં છે, એમાંથી 
માનવશરીરની દષ્દિએ વિચારીએ તે! આ તત્વ સ્વત“ત્ર રીતે નહિ 
પણુ જુદાં જુદાં સંયોજનો દારા જેવા મળે છે. માનતસરીર્ની સ્નાયુ 
પેશીતું રાસાયનિક રીતે પૃથ્યક્ફરણુ કરીએ તો એમાંથી કાર્બન, 
હાઇડ્રે।જન, નાપ્ટ્રોજન, એર્યકેસજન, ગધક વગેરે નવા મળે છે. 


%૮૬ અપ્યુષવદત જવબનદરા'ત 


સામાન્ય રીતે પ્રોટીત એ એક એવ! ગ્રકારને ખોરાક છે કે 
જેને પચાવવા માટે પૂરતા મમાણુમાં ચરબીની ન્રૂર પડે છે. અતે 
આથી « દૂધ એમાં રહેલી ચરબીને કારણ ધોટીનની દૃદ્િએ પચવામાં 
હુલકુ' ગણવામાં આવે છે, «યારે પ્રાણીજ પ્રોરીન બેમાં પૂરતાં 
ગમમાણુમાં ચરખી બેળવીએ તે! જ સુપાચ્ય બને છે. 

દાખલા તરીકે કઠોળ આપણે તેલમાં તળીને ખાઇએ છીએ 
એથી તેલી તત્ત્વ કડોળમાં સમ્રહાય છે એ એની પાછળની દષ્ટિ છે. 
ભાત ઘી નાખીને લઇએ છીએ. ઘઉંના લોટમાં તલના તૅલતું મોણ 
નાખીએ છીએ. ત્ત્યાં વિશેષ કઠોળનો ઉપયે!ગ થાય છે તેવા સુરત 
પ્રદેશમાં એતી સાધે પૂરતા પ્રમાણમાં તેલ મેળવવામાં આવે છે. આ 
રીતે કઠોળ અને અનાજના પ્ેટીનતે'પચાવવા માટે ચરખી અાવશ્યક 
ખને છે, «યારે માંસાહારી ખોરાકમાં પ્રોટીન અનૅ ચરખી સાથૅ «૪ 
૨્હા હોવાથી એ પચાવવા સહેલા ખને છે એવી આહારશાસ્ત્રમાં 
સર્વસામાન્ય માન્યતા પ્રવર્તે છે. 

શ્રોટીનવાળા ખોરાકની દછ્િએ એક બીજી વાત પણુ વિચારવાની 
રહે છે અને તે એ છે ડે સામાન્ય રીતે આપણા સહુનો અનુભવ છે 
કે કકોળ અને કવારૅક દૂધ ભારે પડૅ છે ત્યારે વાયુ કરે છે. એમાંયી 
ગેસ થાય છે, અજીણું, અપચો અને કેટલીક વખત આંતરડાના નાના- 
મોઢા રેગા પેદા થતા જોવા મળે છે. આ ભારે પડવાના અનુભવની 
પાછળ પણુ સ્તિગ્ધત્વતી ખામી છે. પ્રોટીનમાં રહેલા ગધકતુ' તત્ત્વ 
જયારે પચતું નથી, ત્યારે એમાંથી સલ્ફયુરેટેડ ગેસ પેદા થાય છે અને 
આ ગૅસ ચાંતરડાતી પ્રરત્તિને અવ્યવરિથત કરી નાખે છે. 

શ્રાટીનવાળા ખોરાકને પચાવવા માટે જેટલુ મહત્ત્ત ચરખીતું 
સ્ત્રીકારાયું છે એટલુ” જ મહત્તા ગ્રોટીનમાંથી જે પ્રકારના અમ્લ- 
ક્ષાર પેદા થાય છે તેતે દૂર કરવાનું પણુ સ્વીકારવામાં આવ્યું છે. 
શાનવશરીરમાંથી પ્રોટીનના અમ્લક્ષારા બે માગે દૂર કરવામાં આવે 
છેઃ (૧) પેશાખ દ્વારા (૨) પસીના દારા. આરેગ્યસાસ્્રીઓતો એવો 
સપણ અભિપ્રાય છે કે પ્રેટીનવાળા ખોરાક વિશેષ લીધા પછી જે 
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અમ્વક્ષારો પેદા થાય છે તે સ્વાભાવિક રીતે જ પસીન! ૬૩! દૂર 
ચવા જેઈએ જે એ પમીના દ્વારા દૂર ન થાય અતે એનો બધો 
જ ભાર્‌ પેશાબ ઠ્વારા! દૂર કરવા માટે ચુ । ઉ1ર આવી પડે તો એક 
સ્પણ્ુ હેછીકત એ સમજ લેડી “નેઈએ કે એથી ગુદાના રોગો પેદા 
થાય છે અને પરિણામે અમ્વયે1ગી રોગો પતા થવાની શકતા રહે છે 
સે!ન્ન હાથપગના સાધા કે સ્નાયુગોાનો દુખાવો જેને આપણે લેક 
ભાષામા “વા પડ્યો છે તેમ કટીએ છીએ તે આ પ્રકારના અમ્લયોગી 
રોષોમાથી પેદા થનારા દરદો છે 

આમ પ્રે”ીનનાળા ખોરાકની સાથૅ એક વાત બહુ જ સપણ 
ચાય છે કે જે લેકે પૂરતા પસીનો પાડી શકે એમણે આવો પ્રોળીન 
વાળા ખોરાક છૂટથી ખાવો જેઈએ શ્રમતેો અભાવ અને પ્રેરીન 
વાશા ખોરાકતુ વિશે4 પ્રમાણુ એ ખને એકીસાથે ચાની રાકે નહિ 

હવે આપણે કયા ખોરાકમાંથી કેટ્ત પ્રોગીન મને છે તેના થોડા 
આકડા નેઇએ 


ગ્રાણીજ ખોરાક વનસ્પતિ ખોરાક 
(દર અહી સોપલે ) (૬૨ અઢી તોલે) 
યાસ થામ 
દ્ધ ૧ ઇવેર ૮૮ 
દહી ૧ મગ ૮૯ 
દૂધની ભૂકી ૧૦ વાન ૮ 
ઘ દૂધ ૨૩ ચણા ટટ 
માવા ૭૩ સોયાબીન ૮પ 
પ્નીર્‌ ૭૧ મગફળી ૮ 
માછની ૪૬ ગામાસ જપ 
પ્રડા ૩૫ ઘઉં ૩% 
મરઘી પ્ષ્ઠ ખાન્ટરી ૨ 
કવેજ પ ચોખા ૧૮ 


બદામ શટ યીસ્ટ ૧૨ 


પ્્ન્ન ન્હાગઝુ-્ દન ટ:ઝવતદનદ ન 


ઉપરના આંકડા ઉપરથી સ્વાભાતિક રીત્તે 7 લાગશે કૅ પ્રાણી*7 
કરતાં વનસ્પતિ ખોરાકમાં ધોરીનખું' મમાણ દેખીતીરીતે જ વધુ 
શું કે, અતે છતાંય પ્રાણીજ ખોરાકનું મહત્વ વધારવામાં આવ્યું 
છે. આ મહત્ત્વની પાછળ બે કારગેા રજા છે. એક તો એમાં ચરબીનું 
તત્ત્વ સાધે જ મળી રહૅતુ' હોવાથી જલદી પચે છે અને બીજી” 
મ્રોથીનનાં વિશેષ ઘટકો હોય એથી એની શકિત વધતી નથી પણુ 
શમ પ્રોટીનમાંથી જે પ્રકારનાં એમિતોર એસિડ પેદા થઈ ને લોહીમાં 
રોપાય એના ઉપર એની ચુણુશક્તિનતો આધાર રલ છે. 

શ્રોઢીનતો એની સુપાચ્ય શક્તિની દણિએ વિચાર કરીએ તે 
આપણે કઠોળમાં ગરબીતુ પ્રમાણ મળે તેવાં તૈલી તૃત્ત્વા। મેળવવાં 
નેઇઇએ. ગુજરાતમાં તેલ અને તળેલા પદાર્થ" વધારે ખવાય છે એ 
સૌનો અતુભવ છે; પરતુ એક વસ્તુ તરફ સ્વાભાવિક રીતે જ પ્યાન 
ખે'ચવાનું મન થાય છે અને તે એ છે કે ભારતીય આયુવે'દમાં તેલને 
ગર્મ કરવાની મનાઈ કરતામાં આવી છે. ઘી ગરમ કરીને લેવું 
જેઈએ અને તેલ ઠંડુ' જ લેવું નનેઈએ એવો સપણ નિદે"શ છે. 

આજે થી તો મળતું નથી, જે મળે છે તે બેળસેળવાળુ' હોય 
છે, «ત્યારે તેલ ઉકાળાને લેવામાં આવે છે અને પરિલ્ામે ઉશ્ન ગરમીથી 
એની પોષકશક્તિ ક્ષીણ થાય છે. 

ગુજરાતની રૃદ્િએ પૂરતું. નીને મેળવવા માટે નીચેનો ખોરાક 
લેવો ન્નેઈ એ : 

(૧) દૂધ તથા દૂધની બનાવટો પચે એટલા પ્રમાણમાં, વિશેષ 
દૂધ પરાણે લેવાતા આમ્રહ છેડી દેવો નઈ એ. 

(૨) મગ, વાલ, વટાણા, સોયાબીન, તુવેર, મસર, પચી શકે 
એટલા પૂરતા પ્રમાણમાં તેલ કે થી મેળવીને. 

આપણે! સમાન પૂરણપોળી, ઘી મેળવીને ખાય છે એ ધણી જ 
રીતે વૈજ્ઞાનિક ખોરાક છે, ઘી વગર પૂરણુપાળી ખવાય નહિ તેતી 
પાછળ આ દષ્ટિ છે. 
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(૩) મગફળીને રેન્ટ દા ખોરાકમાં છૂટથી ઉપયોગ કરવો જેઈ એ. 
ખાસ કરીતે મગફળીને રાત્રે પલાળીતે સવારમાં લટી એતું દૂધ કાઢી 
એમાં જરૂર પૂરતી સાકર, મધ 'મેળવીને ન્તે લેવામાં આવે તો એ 
થોડા પ્રમાણુમાં સારી શક્તિ આપે છે. 1 

મોાટીનવાળા ખોરાકનો વિશેષ ઉપયોગ કરવાની આજે જે હવા 
ઊભી થઈ છે, તે દણિએ આટલી સભાળ રાખીને એને ઉપયોગ થાય 
એવી ચીવટ રાખવાની ભલામણ કરુ છું. જે, એમ નહિ થાય તો 
ગુદાના, પેશાબના, હદ્યરોગના, સ'ધિવા તથા વાતજ રેગે।નાં દરદો 
સ્વાભાવિક રીતે જ પેદા થશે, એ ભૂતવું ન જેઈ એ. 

ગુજરાતી લોકે પ્રોરીન ઓછું લે છે એટલે જ એની 
શરીરસંપત્તિ ક્ષીણ થતી ચાલી છે. દૂધ ઓછું થયું છે-ગયું છે. 
તેલ તથા ચરબી વિકૃત સ્વરૂપમાં મળે છે. એટલે સ્વાભાવિક રીતે 
શ્રારીનતી જરૂરિયાત મેળવવા માટે ગ્રજરાત માંસાહાર તરફ આકફર્ષાયે 
છે. ઇડાંતા આજે ઉચ્ચવર્ગના બાહાણુ-વાણિયા જેવા વર્ગમાં છૂટથી 
ઉપષોાર્ગ થઈ ર્લો છે. માંસાહાર પણુ વધી રો છે. ત્યારે હુ' માત્ર 
પ્રોટીનના ખોરાક સંખંધમાં “એક લાલબત્તી ધરુ' છું અને એના દોવ- 
માંથી મુક્ત રહેવાય એ માટે સન્નગ રહેવાની વિનતિ કરું છુ. 


ખોરાક લેતાં પહેલાં વિચારીએ 


ખોરાકશાસ્માં ભારતીય આચાર્યોએ ડેવળ ખોરાકની ૦૮ ગુણુ* 
વત્તા ઉપર એની વિચારણા કરી નથી પણુ એ માટે નીચેના ગ્રશ્નો 
પ૨ વિરોધ ધ્યાન આપ્યું છે. 

(૧) વીર્ય વિરૂદ્દ (૨) સંયોગ વિસુદ્દ (૩) દેશ વિરુ (૪) કાળ 
વિરદ્દ અને (પ) પ્રર્ફાતિ વિરુદ્ધ. 

આજે આ દદિ કચાંયે નનેવા મળતી નથી. આજને! ખો!રાક 
એ ગેસ ચેઈકડાનો ખોરાક બની ગયે! છે, જેમાં પોરીન, ક્ટ, 


૧૯૦ આવધુવે'દતં જવનદશ'"ન 


કાર્ભાહાઈદ્ટસ, વિટામિન, ક્ષારો અને એનાં આતુષ ગિક દ્રવ્યોનો જ 
વિચાર કરવામાં અનો છે. આમાં કથાંય ઉપરની દદિને સ્થાન નથી. 
અને આથી નટ આ ખોરાકે આપણા દેશનુ” જેટલુ” હિત કર્યું” છે એના 
કરતાં વધારે અહિત કર્યું” છે. 


સાનવીમાત્ર જે કાંઈ ખાય છે તેની ચેક્સ અસર થાય છે. 
આ અસર રસ, ગુણ, વીર્ષ, વિપાક અને પ્રભાવની દષ્ટિએ વિચારવી 
પૂડૅ છે. દા. ત. એક દરદીતે આદુને! રસ કે સઠ આપવામાં આવે 
જી, આ દ્રવ્યનો રસ સ્વાદમાં તીખો છે, એટલે સ્વાભાવિક રીતે જ 
એના સેવનયી પિત્તજ પ્રકોપ વધે પણ એ જ વખતે એમ પણ 
નથી કરવામાં આવ્યું કે સ'& પચે છે યારે તેતો વિષાક-પાચન પછીનું 
રાસાયણિક પરિવત'ન મધુર રસમાં પરિણમે છે અને પરિણામે એ 
પિત્તજ મકે।પ પેદા થતે! અટકાવશે. 

આપણે એક ખીજુ દૃશ્ય લઈ એ--ઘી તથા તેલ. આયુર્વેદમાં 
એના ગુણુટ્દોવની ભારે મોટી ભિન્નતા નછી કરવામાં આવી છે. વાતજ 
ગ્રકૃતિ્માં ઘીતો ઉપયોગ ઝેર જેવો! ખની ન્નય છે, ન્ત્યારે તેલ ત્યાં 
અમૃતતુલ્ય મનાય છે, ન્યારે પિત્તજ મ્રકૃતિમાં તેવ ઝેરરૂપ બતે 
જી લાં ઘીનો સ્વીકાર થયો છે. # 

અઘતન વિજ્ઞાનમાં બન્‍ને ફેટ-ચરખી હોવા છતાંય એતા ગુણરોવમાં 
આ ભિન્નતા રહેવી છે, એટલે પિત્તજ રોગમાં તેલ આપવુ હિતકર 
નથી. યા ધી આપકુ ન્નેઈએ 

એવી જ રીતે માનવીની પ્રકૃતિ પણુ રોજિદા ખોરાકમાં મહ- 
સ્વને ભાગ ભજવે છે. આયુવેદમાં વાત પિત્ત કફ પ્રકૃતિનો વિચાર 
થયા છે અને એમાં એક માણુસને ખાટુ વિશેષ ફાવે છે, તો ખીન્નને 
ગળ્યું ફાવે છે, એક માણુસતે મરચોથી કરું જ નુક્સાન થતુ નયી, 
ન્ત્યારે બીશ્નતે એતી તીત્રતાની તરત અસર શ્રાય છે. પિત્ત પ્રકૃતિ" 
વાળાને લસણૂ લેવાની મનાઈ છે, ન્ત્યારે મ'દાગ્નિર્માં ઘી લેવાતો 
નિયેષ ગ્વીકાગ્તામાં આવ્યેદ છે 


વિણ્ઞાગ બીજો ૨ અપ્ણાર ૧૯૧ 


ખોરાકનો વિચાર કરતી વખતે ત્રડ્તુતા પણુ વિચાર ડરવો 
નેઈ એ. ઉનાળે! એની ત્રડતુ છે, જેમાં તીવ્ર તાપ પડૅ છે, ધાતુ ક્ષીણ 
થાય છે, ગરમી વધે છે અને પરિણામે વિદગ્ધાજીર્ણ જેવી એક રિયતિ 
પેદા થાય છે. આવા સંયોગે।માં મધુર દ્રગ્યોવાળો ખોરાક લેવો! નનેઈ એ. 
આંબલી સાથે ગોળ, ખજૂર, ખાટાંમીઠાં ફળે અને દહીંમાં સાકર વગેરે 
લેવાય, શિયાળા એક એવી જ ખીજ ત્રાતુ છે કે જેમાં શરીરને ઠડી 
લાગે છે. શરીરની ગર્મી ઓછી થાય છે. લોહી ઝડપથી ફરે છે, અતે 
સ્નાયુએોનું' સંકોચન થાય છે. અ! વ્હતુમાં ઉનાળાનો ખોરાક ઝેર 
બતે છે, એમાં સ્નિગ્ધ-ઉષ્ણા ખોરાક લેવો! ન્નેઈ એ. 

આજે મોટાં શહેરામાં ભાજન સમાર'ભોમાં જે ગ્રકારનાં શ્રીખડ 
અતે ખીન્ત' દ્રવ્યોતો મોટા પ્રમાણમાં ગમે તે ગડતુમાં ઉપયોગ થઈ 
રલો છે, તેમાં સગવડ ૦૮૩૨ હશે પણુ આરોગ્યના ભોગે આ સગવડનો 
ઉપયોગ થાય છે. આજે આઈસ્ક્રીમ એ બારે માસનો ખોરાક બની 
ગયો છે, ઠડાં પીણાં પગ એ ન૮ રીતે વપરાય છે. અને વિજ્ઞાને 
આજે તે! ભારે મોટી સગવડ કરી આપી છે, તે એ છે કે ગમે તે 
ખોરાઠ ગમે તે ત્રહતુમાં તમે મેળવી શકો અતે ખાઈ શકે. એક 
દિવિસ એવા હતો કે રીગણાં દિવાળી પછી ખવાય, શેરડીનો પણુ 
દિવાળી પછી જ ઉપયોગ થાય, નવાં ધાન્યો પણ તુર્ત ન વપરાય. 
દિવાળાના અન્નફૂટની પ્રથાની પાછળ મો।જ-વિલાસ જરર દેખાય છે; 
પણુ આજેય પ્રાચીન સંસ્કારમાં આ દ્રવ્યો ભગવાનને ધરાવ્યા પછી 
જ લેવાને કેટલાક વર્ગમાં આમ્રહ રાખવામાં આવતે! જેવા મળે છે; 
કારણુ ભાદરવો ને આસો માસની તડતુને મભાવ એવો છે કે જેમ આ 
દ્રવ્યો પોષસુતી ટજ પરિપકવ હોતા નથી ગ્ાતુ અને પ્રકૃતિની રણિએ 
જે પોષક પરિપકવતા ન્નેઈએ, તે એમાં હોતી નથી અને પરિણામે 
આ દ્રવ્યો લેવાથી દોષો પેદા યાય છે એમ સ્વીકારવામાં આવ્યુ” છે. 

આપણા દેશ એક ઉષ્ણુતાગ્રધાન દેશ છે એટલે એના ખેરરાકમાં 
પૃણુ આ ધોરણે ૦7 કેટલાંક મૂલ્યાંકનોને વિચાર થયે છે. માંસાહાર 
માનવીછવન માટે એક અવસ્થામાં આવશ્યક ખોરાક છે, પણુ એની 


૧૯૨ આયુવે“દતુ* છવતદરા'ત 
સામે « માંસાહા?નું જે અહારમૂલ્ય છે તે આપણુ દેશની ગરમીને 
નજર સામે શાખીને લેવું હિતકર થરો ? 

ઠડા ગ્રટેશમાં, ત્ત્યાં પુષ્કળ ત્રમાણમાં ચરીરે ગરમી પેદા કગ્રી 
જેઈએ ત્યાં ભલે એતે! ઉપયોગ યાય પણ આપણા દેલમાં ન્યાં 
ગરમી એ જ દેશકાળ છે ત્યા આ મડારતે! ખોરાક ધાતુઓને પુછ 
કરવાને બદલે એને વધારે વિટગ્ધ બવાવે છે. આમ છતાંય ઢ'રી તતતુમાં 
આવો ખોરાક જરર હિતકમ ગણાય પણુ યાદ એ રાખવું જોઈ એ 
ડે આ ગમ્મી પાષણુ આપનારા ખોરાકનું જે પ્રકારનું” ચયાપચય છે તેમાં 
એની પ્રક્રિયાવી કિડની, ચામડી બને હૃદય ઉપર ખૂબજ જ દબાણ વધી 
ભય છે જે પૃસ્તો શ્રમ કરીને પમીના વાટે એના ગળભાગને દૂર 
કરવામા નહિ આવે તો એથી કિડતી અને હદયમાં એના ગ્નેહામ્લતો- 
ફેટી એેસિડતો સથહ વધરો અતે પરિણામે કાં તો મૂત્રપિડનાં અથવા 
હૃદયરોગના દરદો પેદા થવાનો ભય વધરે. ખોરાકનો આમ દેશ 
વિમ્દ્ની દૃષ્ટિએ પણુ વિચાર કરવામા રહે છે. 
આપ, રાજિદ્યા જીવનમાં માણમે દેરા, કાળ, મકૃતિ સ'ધોગ 
વગેરેતો વિચાર કરીતે પોતાના ખોરાકની રચના કરવી જેઈએ. 
યુવે" કહે છે કે રાત્રે દૂધ પીએ. દિવસે દહીં-છાથ લ્યો. કેમકે 

ર જે આરામની અવસ્યા છે તેથી દૂધને પચાવવા માટે પૂરતે 

સમય મળી રહે છે અને એતું યોગ્ય પોષણ મળે છે, ન્યારે દિવમે 
છાશ લેવાથી સતત કામના દખાણુને કારણે પાચડ રક્તપ્રવાહું ન 
મળે તો પણુ દહીં-છાથ એ સણજ પાચન થઈ રાકે એવો ખોરાક 
હોવાથી હિતકર બતે છે. છુ ી 

આયુવે'દતુ' આ ખોરાકદર્શન છે આજે એનો વિચાર ઉવેખાયો 
છે અને પદ્ણામે ખોરાક એ પોષક બનવાને બદલે રેગાત્પાદક બન્યો 
છી, ખોરાકના ઝેરો વધી રહા છે એવજ*ક શકયતાઓ દિવસે દિવસે 
વધતી ન્નય છે આ બધાનાં કારણોનો ને વિચાર કરીએ તો! દેખારો 
કૅ આજના ખોરાકનો કેવળ આકડાની રીતે પણુ બીજી ઘણી રીતે 


વિચા? થવો “ઈ એ. 


પિગ ખીછો : અપહપર શૃ૯્૩ 


ખોરાક ચાવીને ખાઓ 


ખોરાકને ચાવવા માટેની અગલ ઉપર ભાર મૂકવો પડે કે તેને 
માટે લેખ લખવે! પડે તે આ જમાનાની આપ'ચી શસ્મ બતાવે છે, 
જે દેશ હન્નરો વષથી પોતાની સંસ્કૃતિના બળે હજુ પણુ મહાન છે, 
તે જ દેશના મતુષ્યૉ શરીરે માયકાંગલા છે તેનાં કારણોમાંતુ એક 
કાશ્ણુ જેમ ખોરાકનો અલાવ છે, તેમ ખોરાકનું યોગ્ય રીતે પાચન 
ચતુ નથી તે પણુ”છે. યોગ્ય ખોરાક કેને કહેવાય, અનૅ પાચન એટલે 
શું એ પ્રશ્ન જુહો છે; પણુ પાચનને અને ચાવવાતે શરીર એને આતમા 
જેટલો અગત્યનો સખધ છે. આત્મા વિનાતું શરીર જવ'ત ન કહપી 
શકીએ તેમ ચાવ્યા વિનાતા ખોરાકતું પાચન પણુ આપણે નહિ કલ્પી 
શકીએ. . કા ર 

આજે સમાજનો મોટો ભાગ પોતાનો ખોરાક યોગ્ય રીતે ચાવતા 
જ નથી. “ દાળભાતતે વળી ચવાતા હશે ? બે-પાંચ વખત મોઢુ” 
આમતેમ ચલાવ્યું એટલે ખોરાક ચવાઇ ગયો! સમજવો. ' “ દસ મિનિટ ' 
તત જમતાં હદ ચઈ ગઈ? આવી વાતો આપણુ ખોરાક અતે 
પાચનકાર્ય માટેનું અત્તાન સવે છે. જ 

એટલે જ ચાવવા સબધમા શારનરીય સાનની આવશ્યકતા છે. 
હેજરીમાં ન્ત્તોમ ખોરાક ખોઢામાંથી પસાર ચાય છે. મોટામાં છભ તમા 

* દાંત છે. છભ ખોરાકને સકોરવાતુ-આમતેમ ધકેલવાતુ કામ કરે છે, 

જ્યારે દાંત ખોરાકના કટકા કરવાનું દળવાનુ લોટ જેવો ખોરાક 
ખનાવવાતુ કાર્ય કરે છે. મોહાના આગલા ભાગમાં ચપટા દાત છે, 
ખતે બાજુમા ખીલા જેવા દાંત છે. અતે પછી ઉપદાઢ અતે દાઢ 
આપૈ છે. દાંતના આ જુદા જુદા મકારે!ની રચના કુદરતે સમજ્ણુ 
પૂર્વક ન? કરી છે. દરેક પ્રકાર ઉપયોગી છે 

આણા જઠરમાં કે ચાતરડાગાં ખેરાકને કાજતુ' ફોઇ ન૮ 
સાધન નથી. જે સાધન છે તે મોઢામાં જ છે એટલે મોઢામાં જે 
કટકા ન થાય તો, અતે તે ભાગ ને બીજ રીતે ગળી ગયો ન હોય 


૧૯૪ અપ્યુવે'દતુ” વનદરાન 


તો, બાખોા ને આખો! બહાર નીકળી નય છે. મગતો દાળ, ચણાની 
દાળ કે ચણો! ન ચવાયા હોય તો આખા ને આખા દગ્ત વાટે બચાર 
નીકળતા ઘણાએ નયા હશે ગેટલે, જે ખોરાક પૂગ ન ગવાયે 
હેય તે સામાન્ય શતે ગે « સ્થિતિમાં બહાર નીકળે છે. 


કૈટલોક ચવાયા વિનાતે રાંધેલો! ખાગક અદરની ગરમીથી કે 
ઠરના વલોવવાથી કૃણો પડી ન્તય છે કે બેગો મળી નત્ય છે કે 
સડીને છૂટો પડે છે તે હકીકતતો મ્વીકાર કરીએ તોપણ એક 
છુીકત સ્વીકારવી નેઇએ કે આવા ખોરાકનુ ધાતુઓમાં-રક્તશક્તિમાં 
રૂપાંતર _ચતુ_ નથી પુસા 
આ રીતે દાત વડે ખોરાક બરાથર ચવાવાથી ખોરાકના નાના 
“તા કટકા થાય છે. ખોરાકના કણેકણુ બધા છૂટા પડે છે અને સાથે 
સાથે મોઢાની લાળયી એ ખોરાક ભીતો થાય છે. લાળ ખોરાકની 
અંદર્‌ ભળવાથી ખોરાકના કણમાં એક પ્રકારની ક્યા થાય છે. 
ખોરાકમાં જે ગન્યુ તત્ત્વ હેય છે તે લાળતું યયવીન નામનુ તત્ત્વ 
પચાવે છે. આમ, જેમ ખોરાક વિશેષ ચવાય તેમ એના કણો છૂટા 
પડે અત તેમાં લાળતુ તત્ત્વ વિરોષ પ્રમાણમાં ભળે. 


આવા ખોરાકનાં પોષકતત્ત્વા લોહીમાં ઝડપથી ભળી , નય છે અને 
'એ રીતે રારીરને ગમ્મી અને પાષણુ મળી રહે છે; પર'તુ ને આ 
ખોરાક પચતો નથી તો એ સડે છે અને એમાંથી નાનામોટા રોગોના 
ભોગ થવું પડે છે ખાસ કરીને આંતરડાં ઉ૫ર આવો ચાવ્યા વગરનો 
ખોરાક પચાવવાતે! વિરેષ શ્રમ પડે છે અને એ રીતે આંતરડાના 
રગે પેદા થવાની વિરોષ શકતા રહી છે. 
ખોરાકતું બીજી' મયત્ત્વતું તર્વ નત્રિલ. પણુ જે એ પૂગ્તા 
ગત્રમાણુમાં ચાવવામાં આવે તેણ જ સૃપચ્ય બતે છે. ખોરાડના ત્રણ 
મહુત્ત્વનાં ઘય્કો છે : ૧. સ્ટાર્ચ-કાર્બાહાઇડ્ટ્સ, ૨. પ્રોટીન્સ, ૩. કેટ. 
આમાંનુ સ્ટચ મોઢાની લાળથી પચે છે. પોટીન પૂરું ચવાવાથી હે।જ- 
રીમાં પચે છે અતે ઘી (ફેટ) લીવરના પાચક ૨મોની મદદથી % પચે 


ધવલ બક્ત ૬ રપ્ટપર જદ 


છે. આ બધાંમાં ખોરાક જેટલે વિશેષ ચવાય છે તેટલો ન તે વૈ 
અતયવો ઉપર શ્રમ એછે થાય છે. 


સામાત્ય રીતે એમ માનવામાં આવે છે કે સે કાંધ પેટમાં ન્નય 
તે પચે અથવા આંતરડાં પચાવે. આ માન્યતા સર્વથા ખોટી છે. આવા 
ખોરાકને પચવા માટે મોટામાં જ અનુકૂળ બનાવવે! પડે છે. અને 
એમાં જે તે અવયવાના રમો -- દા. ત. સ્ટાર્ચ માટે મોઢાનું ટાયલીન, 
મોરીત માટે હાજરીના અમ્લ રસો અને કેટ માટે લીવર પેન્કિઆસના 
રસે ન મળે તે! એ ખોરાક પચતો નથી, આથી આ અવયવોને 
કાર્યરત રાખવા માટે એના ઉપર એછામાં ઓછુ દગાણ આવે તેવો 


પ્રપ કરષોા જેઈ એ 
જ ૧. ખોરાક ખૂગ જ ચાવીતે લેવાથી પાચતકિયા જલદી થાય છે, 
એટ્લે કે ખોરાકનો! પોષક રસ લોહીમાં જલદી ભળે છે. 
૨. દાંતને સારી કગરત મળે છે. દાંત મજબૂત બને છે. 
૩. સારી રીતે ચાવીને ખોરાક લેવાથી માનસિક 4પ્તિ જલદી 
ચાય છે. એહા ખોરાકથી પૂરતી રાક્તિ મળી રહે છે. 
જ્યારે ખારક પૂરતા ચવાયો ન હેય તો- 
૧ ખોરાકનુ પ્રમાણુ ધણુ વધારે લેવાય છતાં એમાંથી ચરીર- 
સવર્ધન માટે નેઈમ તેલા પ્રમાશુમાં રક્તધાતુતે જથ્થો ન મળે 
શરીગ્માં મળદોવતો ભગ વધારે રહે 
૩. પાયનતત્ર, ઉપર વધારે ગ્રમાણુમાં બેનને પડે. પરિણામે 
આપતમ્ડા નગળા પડે ને પાચનશક્તિ લીણ થાય. _ 
આમ, ચાવવાનુ્‌ મહત્વ ઘણુ છે. આથી જ “ખોરાક પીએ: 
અને પાણી ખાઓ (ડ્રીક ફૂડ એન્ડ ઈટ વોટ? )ની કહેવત સાચી પડે છે. 
ઘણા માણસોને ચાવવાની મુશ્ડેલી પડે છે, કેટલાક ધારે તોય 


ઝાઝું ચાવી શકતા નથી કારણુ, ખોરાકની વાની એક કરતાં વધારે 
કેવાય છે “ભળ ને ૩૦વી ગાદ તે રેશ્વી દાજળજ' “-અડ બધામાં 


૧૯૬ ન .ઝુ-દતું જવતદશા ન 


કડણુ અતે પ્રવાડી ખોરાક ભેગો થતા હોવાથી મેયમાં પ્રવાહીને 
કારણે અન્ય ખોરાક ટકતો! નથી. આવી સ્થિતિમાંથી ખચવા માટે 
આટલું ડરવું જેઈ એ : 
/ શૂ. જે તસ્તુ ખાઈએ તે એક એક ખાઈએ, અને એને સારી 
રીતે ચાવીને પ્રવાહી થયા પછી જ આગળ જવા દઇએ. 

૨. ખોરાક ચાવતી વખતે મોટુ બધ રાખે!-શાંતિથી ચાવે. 

૩. ભોજન કરતી વખતે મોહમાં કોળિયો હેય ત્યારે ન બોલો. 

૪ પ્રવાઠી અને ધન ખે!રાક જુદા જુદા વ્યા. 

પ બે!ન્ન તપપતે વતાર્વાર પાણી ન પીએ. જરૂર પડે તો 
વચમાં એકાદ વખત થેહ' «યે. * 

આમ કરવાથી એછે ખોરરાક પૂરતી ચક્તિ આપી રહેશે, અને 
નીરોગિતા પ્રાપ્ત થશે. 


ફળા અને શાકભાજી એ જ સાચા ખોરાક છે ? 


છેલ્લા કેટલાક વખતથી આપણા દેશમાં નિસર્ગોપચારની સાર્‌- 
વારતી આસપાસ શાકભાજી અતે ફળાતો મહિમાં વધી રલો છે. 
એતા દ્રારા જ આરોગ્ય મેળવી શકય કે સાચવી શકાય તેવી વાતો 
પણુ પ્રચલિત બતી રહી છે તે। શું અન્ય ખોરાકના કરતાં આરોગ્ય 
સાચવવા માટે ફળો અને શાકલાજીતુ મૂલ્ય વિશેષ ગણવું ન્નેઈ એ ? 
આ દેશની ભૌગાલિડ રચના અને હવામાનની દદ્ટિએ આજના સામાન્ય 
સંયોગાર્મો આ-પ્રશ્નની વિગતવાર ચર્ચા કરવી આવશ્યક લાગે છે. 

છેલ્લા કેટલાક વખતથી એમ જ બતાવવામાં આવી રહ્યું છે કે, 
આરોાગ્યવુ' જતન આ ફળા અતે શાકભાજી કે સેલેડ, કે જે કાચાં- 
ખાઈ શકાય તેવાં કાચાં કચુબરમાં હોય છે તેના દારા જ ચઈ રાકરે. 
આ વિચારતો આજે ગ્રચાર ડીક પ્રમાણમાં થઇ રજો છે અને એવી 
માન્યતા ધરાવનારો વગ" પખ વધા રહ્યો છે. 


વિભાગ બીત્તે : અપર ક્હ્ષછુ 


સૌથી પહેલા આપણે ફળરસો, શાકભા અને મેલેડ, કાચાં 
કચુખરનું એોરાકયૂલ્ય જેઈએ તો એમાં ગ્રછવકેો છે, હ્રારો છે, કે 
જે લે!હીમાં અમ્લપ્રતિયોમી શક્તિ વધારીને પ્રતિકાર્ની---રાગની સામે 
સરક્ષણ કરવાની શક્તિ આપે છે એવું ચાસ્્રીય રીતે વિધાન કરવામાં 
આવ્યું છે. 

આ ખોરાકમાં પ્રોડીનના અંશે નથી. ગરમી આપવા માટેનુ 
મધુરતાયુક્ત તત્ત્વ એમાં ખૂબ જ મર્યાદિત છે અથવા જે છે, તેનુ' 
ખૂખ જ ઝડપથી ચયાપથયની ક્રિયા દ્દારા ન્ત્વત્ઞિન થઈ નય છે એટલે 
માનવીની ભૂખમરાતી અવસ્ધામાં સંત્રહિત ખોરાક તરીકે જે સાકરનું 
તત્ત્વ લીવરમાંથી સહજ રીતે અત્ય અવસ્થામાં મળા રહે છે, તેટલું 
મ્રમાણુ આ પ્રકારના ખોરાક લેવાથી સંસ્રહાતું નથી. આથી પરિ 
સ્થિતિ એ આવે છે કૅ આવો! ઝડપી ન્વલન થઈ જતો હોય તેવો 
ખઓરાક સતત વારવાર લેવો! નનઇએ અને તે પણુ વિશેષ પ્રમાણમાં 
લેવા ન્તેઇએ. 


આ ખોરાકમાં પેણદીનના અમે! નથી «૮. એ ગવસ્થારમાં શરીર- 
ગત સ્નાયુઓને જે પ્રકારની ૬#ઢિની જરૂર રહે છે તે તો એમાંથી 
મળતી જ નથી. એટલે શરીરને બળ આપનારો, ૬#હ્િિ-વિકાસ આપ- 
નારા પ્રોટીનવાળે ખોરાક શરીરમાંથી નને કેવળ આ ફળો, શાકભાજી 
અને કચુ'બર લઈએ તો એછે! થતો ન્નય છે અને “પરિણામે વજન 
ઘરે છૈ, સ્નાયુની શિથિલતા વધે છે, થાક લાગે છે અને આથી કેટ- 
લીક વખત ન સમન્નય તેવી અશક્તિ-શક્તિક્ષીણુતા પણ પેદા થતી 
જેવા મળે છે. એટલે જે પૂરતા પ્રમાણુમાં પ્રોટીન) કઠોળ, દૂધ અને 
માંસાહારમાંથી મળે છે, તે આમાંથી (મળતા નથી. 1 

આટલી ખોરાકતી આવશ્યક ચર્ચા કર્યા પછી આ શાકભા%, 
ફળા અને ક્ચુબરનેો આટલે પ્રચાર ચા માટે થયો છે તે પણુ નનેઇ 
લઇ એ. કે 1 1 

, સામાન્ય રીતે આ ખોરાકને ગ્રચાર પર્દેશમાં અને તેમાંય 
પૃથિમના જગતમાં વિરોષ થયે! છે. આપણા દેશમાં માંદગીનાં જે 


૧૯૮ અપ્યુવેદતુ" છવનદર'નત 


કારણો છે તેવાં «૮ કારભા એ દેથમાં નથી. આપણા ખોરાક અતે 
આબોવવામાંથી જે શક્તિ અને બળ આપણુતે મળે છે તેવી પરિ- 
સ્થિતિ પશ્ચિમમાં ધગે અંશે નથી. પશ્ચિમમાં સૌ માંસાહારી છે. માંસા- 
હાર એ પ્રોટીનયુક્ત ગરમી આપનારા ખોરાક છે. “એટલે આવી 
અમ્લતા નને માનવરારીર્માં એના આવસ્યક પ્રમાણ કરતાં વધી ન્તય 
તે! રેગ સામે પ્રતિકાર કરવાની શક્તિ ઘરે છે અને કેટલાક લોહીનુ 
વહન અને ગૃદ્ધિકરણ ડરવા માટેના માનવશરીરના અવયવો માં પણ 
અશકિત પેદા થાય છે આ એક સ્વીકૃત હકીકત છે એટલે પત્રિમના 
વિન્ાનતે એક એવે! નિયમ નક્કી કર્યા છે કે, જો માણુસ અમ્લયોગી 
ખોરાક એક ભાગ લે તો એના દોષમાંથી બચવા માટે એના કરતાં 
ચારગણેુ અમ્લપ્રતિયાોગી ખોરાક લેવો નેઇએ. માંસાહાર કે ડેવળ 
પ્રોડીનવાળા ખોરાક સામે આ અનિવાર્ય રીતે સ્વીકારાધેલી હ#ીકત છે. 
એટલે, જ્યારથી પશ્ચિમમાં ખોરાક ઉપર માંદગીના દશ્ટિએ સશોધન 
થયુ" યારથી આ દેશોમાં ક્ષારપ્રજવકયુક્ત ખોરાક, જે ફળરસો, 
શાકભાજી અને કચુ'બરમાં વિશેષ છે, તેતે! સાજત્રિક સ્વીકાર થયો 
અને રોજ્ત્ટિ ખોરાકમાં તેતે વિશેષ સ્થાન મળ્યું. 

એક ખીછી વાત પણુ એ સમજ લેવી જઇએ કે સૂર્યના 
સ્રીધા તડકાને પરિણામે માનવશરીરનાં ચયાપચય ઉપર જે ગરભાવ 
પડે છે, તેની ત્યાં ઊણુપ રહે છે. એટલે માંસાહારને પરિણામે ને 
અમ્લતા માનવરારીરમાં પેદા થાય, તેનાથી લોહી ધાટ, પ્પટાશવાળુ, 
થીજ ન્નય તેવું કે સ્નાયુઓને જકડે તેવું બતે છે. તે સ્થિતિ જયાં 
વિશેષ સૂર્યતાપ મળતો હોય ત્યાં પેદા થતી નથી, કારણુકે પસીના 


દ્રારા આ ઝેરા બહાર્‌ નીકળા ન્નય છે અને લોહીનુ આરાગ્યપ્રદ 
ખંધારણુ ટકાવી રાખે છે. ઠ"ડ। દેશોમાં પસીનો થતા નથી એટ્લે એ 


ઝેરાને બહાર કાઢવા માટે મોટા પ્રમાણમાં લોહીતે પાતળુ પાડે તેવા 
ક્ષાણ «૪ લેવા જેઈએ, જે આ કચુ'બર, શાકભાજમાંથી મળે છે 
અતે આથી પણુ એતે! એ દેશોમાં ગ્રચાર વધ્યો છે. 

આ દેશમાં વિશેષ શાકભાજી "ખાવાને પરિણામે જે થોડા વિશેષ 
રગે! પેદા થતા ન્તેયા છે, તેતો નિદેશ સ્વાભાવિક રીતે જ કરવાનું 


ધલાગ બજે $ સપ્હદર શ્હ્૯ 


મન યાય છે. ટમેટાં અને તાંદળન્નની ભાછ એક આરોગ્યપ્રદ ખોરાક 
જે, પણ આ ખોરાકના વિવેક વગર્ના સેવનથી ફિડનીતા રાગો- 
પમરી જેવા દોષા પેટા થાય છે. એવા ઘણા દરદીએ જેવા મળે છે 
કે જેણું આ બે પદાર્થા ઉતમ અતે આરીગ્યપ્રદ ખોરાક તરીકે લીધા 
હોય અને એણું કિડતીમાં પથરી તોતરી હોય. 

શાકભાજી, ફળે અતે ડસુ'બરમાં પાણીનુ તત્ત ધણુ જ વધારે 
છે. આ.પાણીનુ તત્વ પણ ભારતીય હવામાનની દણિએ વિશેષ લેવાથી 
મરાગ્તિ, અક યુ પેદા કરે છે. એવા લોકો જયા છે કે જેને કાયમી 
મંદાગ્નિ રહેતો હોય, જૂખ જ લાગતી ન હોય તેવા લોકેોતે આ 
પાણીના તત્તવાળે ખેો!રાક બધ કરાવતાં તુરત જ એની ભૂખ ઊઘડે 
છે. એ રોાજિદ્ય ખોરાક કરતાં વિશેષ ખેરરાક પણ્‌ લે છે. આયુવેષદમાં 
વિશેષ પાણીવાળે ખોરાક લેવાની ના પાડી છે. એથી પોષક પદારથોનુ 
પ્રમાણુ ઓછું થાય છે, મ'દાગ્તિ આવે છે અને પરિણામે શક્તિક્ષીણુતા 
વધે છે. 

સામાન્ય ખોરાક પૂરતા પ્રમાણમાં લઈને ગેની સાથે આવશ્યક 
શાકભાજી, ફાળા, કચુ'બર લઈ શકાય, પણુ એજ સારો ખોરાક છે 
એડી માત્યતા આરેગ્યના સર્વાંગ હિતમાં નથી. માંસાહારી ખોરાક, 
ઠંડી આબોહવા ને ઉત્તેજક પીણાએને પરિણામે પેદા થતી ખટાશ 
આ બધા માટે જે સારું અતે સાયુ હોય તે શાકાહારી ખોરાક અને 
પૂરતા તડકા તે પ્રકાશમાં જીવનની અનુરૂપતાવાળા લોકે! માટે સારુ” 
નથી, સાચુ નથી, ક 

આ ઘદદ્દિએ જ આવ! વિશેષ ખોરાકનો ઉપયોગ કરવો જેઇએ- 
એની વિચારણા કરવી જોઇએ રે 


ચણા--ખાળકોનેો પોષક ખોરાક 


આપણા રાહેરી જીવનમાં બાળકેતેઃ ખોરાક ગભીર સમસ્યારૂપ 
બની ગયે! છે. આ ક્ષમમ્યા ખે પ્રકારની છે: શક તેર ખોરાકની 


૨૦૦ અઆપ્યવે'દનુ' જીવનદાન 


પસંદ્ગીતી સમજણ અને ખીજુ* બાળકને શું પચશે તેગું સાન. આ 
બે સ્યિતિમાં આજનાં બાળકોને આવશયક અતે સુપાષ્ય ખોરાક મળતે॥ 
નથી અતે પરિણામે આપણાં બાળકે કાં તો વિકૃત ખોરાક લઈને 
માંદાં પડે છે, અયવા સાચી પસંદગીના અભાવે માંદગીને નોતરે છે 
ખાળકને મધુર રસની *૪રૂર છે, કાર્ણુકૅ સુપાચ્ય કફ એમાંથી મળે છે. 
અતે અ! કફ બાળકતુ સંવર્ધન કરે છે. પરતુ આનો અય એ તો 
નથી જ કે આપણાં બાળકોને ડેતળ મધુરતા જ મળે તેવી જાતને! 
ખોરાક આપવો. આજે જે પ્રકારની ટોફી, પીપરમીન્ટ, ચોકલેટ અને 
એવી ૦૪ બીજી ચીન્ત ખાવામાં આવે છે, તેમાં કેવળ ખાંડની અને 
તેમાંય વિરેષ ગુદ્દિકરણ કરીતે બનાવેલી ખાંડની બનાવટોને ઉપયોગ 
કરવામાં આવે છે. 

આજે એવે! જ બીન્ને ખોરાક મેદાની બનાવટો છે. આસ ડરીને 
બિસ્કીટ, ટોસ્ટ, પાઉં તે એની ખીજ બનાવટો આજે બન્નરમાં છ્ટથી 
તધવા માંડી છે, આ પ્રકારનો ખોરાક પોષક ખોરાક જરૂર છે, પણુ 
એની પોષક શકિતનો ફાયદો કેવળ ખાવાથી મળી જતે! નથી. કોઈ 
પણુ ખોરાક ન્ત્યારે પચે છે યારે «૮ એમાંથી પોષક શક્તિનું પરિવર્તન 
થાય છે, અને એ જ ચરીરસવર્ધત કરૅ છે. ર 

આજે બજારમાં જે પકારતી ખાંડની અતે મેદાની બનાવટો 
મળે છે તે આપણાં બાળકોતે પોષણ આપે છે ખરી ? એતો વિચાર 
આજે ગએકેએક માબાપે કરવો નેઈ એ. મારે ત્યાં અનેક માબાપો 
પોતાનાં બાળકોની ચિકિત્સા માટે આવે છે. આ આવનારાં ખાળકેમાં 
મતે નીચેના રગે! મુખ્યત્વે ન્તેવા મહંયા છે : સૌથી પહેલાં ખાળકેનું 
લીવર્‌ બગડૅલું હાય છે, અને આ લીવરની મધ્તાતે કારણે વારવાર 
અપચો, અજાર્ણા, ગૅસ, ઝાડા, અતે વારવાર શરદી, કફના વ્યાધિઓ 
થતા ન્નેવામાં આવે છે. એવી «૪ રીતે આવાં બાળકોના દાત નબળા 
હેય છે. એ બટકીને ભાંગી નતા હોય છે, તેમ જ દાંતમાં સડો 
પેદા ચતે] પણુ નનેવામાં આવે છે. ખાંડ-મે'દાના વિરોવ ઉપયોગથી 
નાનાં બાળકોનાં હાડકાંનું ખંધારણુ પણ નબળુ પડે છે અને પરિણામે 
ખાળકનેો વિકાસ ર્‌ધાય છે. 


વિભાગ બીજે : અપ્હાર ૨૦૧ 


આવાં બાળકે।ાતી એક વિરેવ ફરિયાદ એ હોય છે કે એમતું 
ચરીર કાયમ ધગેવું-ગરમ રહે છે; અતે આ ગરમીથી લેોડીતી પોયક 
શક્તિનો ક્ષષ થાય છે. ખોરાકની પાચનરક્તિતી મ'દતામાંથી સહજ 
રીતેન પેદા થતો કૃગિજન્ય દોષ પણુ આ બાળઠેમાં જેવા મળે છે. 
આવ! દોધના પ્રાથમિક ચિદ્ધ તરીકે બાળકોને રાતે ઊંઘમાં લાળ પડે 
છે, રાયે ઊંધમાં દાંત કચકચાવે છે, ઊંઘમાં બકે છે, સવારે ઉઠે ત્યારે 
આંખનાં પોપચાં ઉપ? મોતને રહે છે, તે! કેટલાંક બાળકો મોટી ઉંમર 
થાય જ્તાંય પથારીમા પેથાબ કરે છે. 


વિશેવ ખાંડ-મે'દાની બનાવટોમાંથી જતી શરદીને કારણે દમ, 
ઉધમ્શ જેવા ઉમ રોમા પણ્‌ થતા ન્તેવા મળે છે. 


ખાતાં «૮ ગમી જ્ય એવા મધુર રમોનની માનવગરીરને જરૂર 
છે. ગોળ, ખાંડ અતે ગ્યુકોઝ-એ ત્રણેમાં ગ્ઝુકાઝ ખૂખ જ ઝડપયી 
ગળ છે એટલે વિશેષ ઉપયોગી માનવામાં આવે છે. પર'તતુ એક 
વસ્તુ એ નહિ ભૂલવી જેઈ એ કે કેવળ તુર્ત ગમી ન્તય તેડી મધુરતા 
ઉપમષોગી બને તોપણ એતો અતિમોગ હિતકર નથી. આજે આ 
ખોરાકનો અતિયોગ થયે છે અને પરિણામે નાનાં બાળકેની માંદગી 
વધી છે. 


ખોરાકની ભૂલતે ખોરાકની સમજણુ દ્દારા જ દૂર કરવી જેઈ એ. 
ધૈજ્ઞાનિકો કહે છે કે મધુર રસતું મારણ નત્રિલતત્ત્વા છે, અને 
તેમાંય હ્ષાર્યુક્ત શક્તિ વિશેષ ઉપયોગી બને છે, આ ક્ષારયુક્ત નત્રિ- 
લમાં ચણા સૌથી મહત્ત્વના માનવામાં આવે છે. વૈત્તાનિકો કહે છે 
કે ઈડામાં જે મહત્ત્વતતું લેમીથીન છે તે ન તત્ત્વ આપણા ચણામાં 
પણુ ૧૩ થી ૨ ટકાના પ્રમાણમાં જેવા મળે છે; આ લેસીવાન 
અસ્થિવાતા (રીકેટ ), અપચન, એ જક્ષય, મધુપ્રમેવ, પાંડુ અને ક્ષય 
જેવાં દરરો ઉપર ઉપયોગી ગણવામાં આવે છે. 


આપણાં નાનાં બાળકોતે ચણા માંથી બનાવવામાં આવતા દાળિ* 
યાતો લોટ બનાવી એમાં થોઇ' ઘી અને ગાળ મેળની, અથવા ચણાની 


૦૨ આપુવ'દતુ" જીવનદશ'ન 


ચીકી બનાવીતે કે એવી જ ખીજી ખનાવટરો દ્રારા જે આપવાર્મા 
આવે તો! એથી વિશેષ પડતા મધુર રસની જે વિકૃતિ છે, તે દૂર 
કરી શકાય છે. 

વૈજ્ઞાનિક રીતે એતો આ રીતે વિચાર કરી શકાય, મધુર રસ 
જયારે વિકૃત સ્થિતિમાં પરિણમે છે ત્યારે એમાંથી એગ્ઝેલીક એસિડ 
નામન એક ઝેરી અમ્લતત્ત્વ પેદા થાય છે આ ઝેરને દૂર કરવા માટે 
શરીરના અસ્થિસધાનમા રહેલાં ચૂનાના વવ્વે કુદરતી રીતે ખે'ચાય છે. 
કુદરતી રીતે ચૂનાના જથ્થો એમાં ભળ્યા પછી જ એ ઓગળે છે 
અતે બહાર ફેંકાય છે. આવી સ્પષ્ટ સ્થિતિમાં જે બાળકોની પાસે 
પૂરતા પ્રમાણમા ચૂનાનો જથ્થો હોતો નથી તે પોતાનો અનામત 
જથથે ગુમાવે છે અતે પરિણામે, આપણે જેમ જૂના જમાનાથી "ખાંડ 
હાડકાં ગાળે એમ કહીએ છીએ તેવી, હાડકાં ગળવાની સ્થિતિ પેદા 
થાય છે. આયી, આ ચૂનાના જથ્થાની પૂરણી કરવા માટે ચણાનો 
ખોરાક વિથેષ ઉપયોગી બને છે. ા 

શેકેલા ચણા કફજ ગ્રકોપને દૂર કરી શકે છે. ચણામાં સિંધૂવ ઝને 
મરી મેળવીને લેવાથી વાયુ દૂર થઈ આમનું પાચન થાય છે. અને 
એ જ ચણા ખાંડ સાથે લેવામાં આવે તો પિત્તની શાતિ થઈ શકે છે. 

શહેરી બાળકે।ને ન્યાં ચૂનાનાં તત્ત્વોની "પામીને કારણે બજારુ 
બનાવટો લેવાની ભલામણુ કરવામાં આવે છે, ત્યાં ચણાને ને વિવેક 
અતે સમજણુપૂર્વક ઉપયોગ કરવાર્માં આવશે તો નીરાગિતા મળશે 
અતૈ હિતકારી નીવડશે. 


સૃત્યુલોકતુ' અસત : છાશ 


આપણા સમાજમાં છાશ અતે લીંબુ વિષે દીક ડીક ગેરસમજ 
મવતે* છે. કોઈ કહે છે કે છારા ઠડી છે અતે એ પીવાથી શરદી, 
સળેખમ અને માથુ દુખે છે, તો કોઈ વળી કહે છે કે છાર લઉ 


ભાગ ખબત્તે અપ્હપર ર્ર 


તુર્ત જ માર્‌ સા પકડાધ છે, તો કોઈ વળી છારા પીધા પછી 
વ આવે છે એની ફરિયાદ કરે ટે આમ જુદા જુદા ગ્રકૃતિનેટે 
દા જુદા અતુભવેો આપણુતે સાભનવા મળે છે આ અતુભનો 
[યા છે તેમ કહેવુ તેના કરતા પ્રકૃતિભેદે જુદી જુદી રીતે ૭ાશ 
॥મા આવે તો આવા અનુભવે! ન થાય તેમ કહેવુ યોગ્ય ગણાશે કારણુકે 
એમ ન હોય તો ત્રિદો;-ગાત પિત્ત અને કફને દૂર કરનારી છાશ 
યલો! ઉહાપોર શા માટે મચાવે ? સાચી વાત એ છે કે આપણા 
4૦7 પાસે છાશતે ઉપયોગ ફઈ 4કતુમાં કઈ પ્રફાતિવાતાએ કેડી 
વૅ કરવો એતી સાચી સમજણ નથી અને માટે 7૪ આ ભ્રામક 
ઊલો! પે 1 ચાય છે 


આયુષે્શાસ્સમા છારાને ભારે મોઢ મઉત્ત્ત આપવામાં આન્યુ 
“આપણો દેહ જે પચગયૂતોમાથી ઘડાને! છે તે જ તત્ત્વોના ઉપ 
મથી મનુભ્ય પોતાનુ આરોગ્ય સાચની શકે આપણી «દિએ છાશ 
રોગીનો ખોરાક અને ગેગીતુ ઔષધ છે 


આયુર્જેદશાસ્ત્રમાં હાશના પાચ પ્રકારો ગણાવવામાં આ યા છે 
નિ ભાગીતે તૈયાર કરેલુ વોળળવુ, દહીં ણ્પરતી મનાઇ કાટી લઈ ને 
3ને તૈયાર કરેલુ મથિત, દહીમાં ચે!થા ભાગતુ પાણી નાખીને 
[૨ થતી તક અછુ પાણી અતે અધું દહીં સાથે વતે!રીતે તૈયાર 
વી ઉદિશ્રત અને સારી રીતે પાણી નાખા એતે વનોવી માખણ 
કીતે ખાકી રહે તે છાશ 

આ પાચે પ્રકારોમાં દરેકને સ્વત્ત ત રુભધર્મો છે અને જુદા જુદા 
& ઉપર એને ઉપડેોગ થાય છે રરીરને પોળણુ કપવા માટે 
વું ખોરાકને પચાવવા માટે અનુક્મે મથિત તક “મને ઉદિશ્રત, 
વે આતગ્ડાતી મબળાઈ, મદદાચિ ઝાડે મરડો, સંમ્રકણી જેવા દમ્દો 
૨ કાગતા ઉપયોગ થાય છે 

આયુવેદશાસ્તનતી દદિએ ત્રિદોષની કસે!ઇની ઉપર છાશને મૂનવતા 
ડેતા જણાવે ટે કે છાશ સ્વાડમાં મધુર ખારી અને તરી છે આ 


ર૦૪ અપ્યુવે'દતુ” જીવનદરા“ન 


મધુર રસ પિત્તતે શાંત કરી પોથણુ આપે છે, ખાટો રસ વાયુને હરી 
બળ આપૅ છે અને તરો રસ દોષને દૂર કરી તાકાત વધા? છે; એટલે 
રોગોની દુનિયામાં છાશ ગમે તે દરદ ઉપર અનુપાન બેદયી વાપરી શકાય છે. 

આપણો એવે ભ્રમ છે કે છાશ ઠંડી પડે છે; પર'તુ આયુવે*૯ 
જણાવે છે કે છાશને। સુણ ઉષ્ણુવીર્ક છે. પ ડિત ભાવમિશ્રનો અભિપ્રાય 
જેતાં છાશ ઠડી છે એવો ભ્રમ સહેજે દૂર યાય છે. 

છાશ ખારી હોવાથી ભ્રખ લગાડૅ છે, ખોરાકની રચિ પેદા કરે 
જે તેમ જ ખોરાકનુ પાચન પણુ કરે છે અને એટલા માટે આંતરડાંનાં 
દરદો ઉપર એનો ઉપયોગ કરવામા આવે છે. 

સશ્રહણીના દરદીતે છાશભર જ રહેવાતો નિદેષશ છે; કારણકે 
નખળાં પડી ગયેલાં આંતરડાં કરો] જ ખોરાક પચાવી શકતાં નથી 
ત્યારે જે કોઈ ખોરાક આવે એને આખો તે આખો બહોર કાદી નાખે 
છે. આવી સ્થિતિમાં છાર આંતરડાંતે બળ આપે છે, એને મદદ 
કરનારી ગ્રાહીશક્તિ વધારે છે અને ખોરાકના પાચન માટે જે આવશ્યક 
પાચક-રસોની જરર રહે છે તતે છારાતા સેવતથી પેદા થાય છે. પાચન 
થતું ન્નય તે ગ્રમાણે કટકે કટકે લેવામાં આવતી છાશથી સમ્રહણીના 
દરરીખએેો! ઝડપથી સારા થયાના અતેક દાખલાઓ છે. એ બતાવે છે 
કે આંતરડાંના સમહણીના રોગ જેવા ભયકર દરદ ઉપર એ મહા- 
ઔષધ છે. 

છૂશનેો એક મહત્ત્વતતો ગુણ આમજ દોષ દૂર કરવાને] છે. આ 
આમ એટલે શ્રાપણે જે ખોરાક ખાઈએ છીએ તે ખોરાકમાંથી 
આપણા પોષણુ માટે રસ છૂટો પડી જ્યારે એ પચ્યા વિના જ પડયો 
શહે છે, ત્યારે તેને આમ કહેવામાં આવે છે આ આપમાંથી એક એવુ 
ઝ્નેરી તત્ત્વ પેદા ચાય છે જે અનેક પ્રકારનાં દરદ? પેદા કરે છે, એટલે, 
આ આમજ દેવો દૂર કરવા માટે ૭ાશ યણી ઉપયોગી બને છે. 
આમતો સ્વભાવ ચીકણો છે, એટલે આ ચીકારાતે તોડવા માટે હમેશાં 
એેસિડ-ખટાશ જેઈએ અને તે છાય પૂરી પાડે છે અને ધીમે ધીમે 
આ ચીકાશને આંતરડાંથી છૂટી પાડી એને પકવીને બહાર ધકેલી દે છે. 
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*આ આમના દોષમાંથી ઝાડા, જૂને! મરડા અને પરિણામે 
એમાંયી કાયમાં મોઢુ આવી ન્નય અનૅ એમાંથી ચાંદાં પડે એવાં 
દરદો ચાય છે, તે! કચારેક એમાંથી હરસ પણુ ચાય છે આ મરડાની 
વૈદના અને હરસની પીડા ત્તા જેણે ભોગવી હોય તે ન« સમજી શકે 
કૈ તે કેટલી ભયકર છે.' આવાં ત્રાસદાયક દર્રોમાં પણુ હાશને «૮ 
ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. મેર્ડામાં ઇદ્નવના શ્રૂર્ણ સાથે અને 
હરસમાં હરડેના ચૂર્ણ સાથે છૂટથી છાશ લેવાથી એ દરદો કાયમ દૂર 
૬૪ રહૈ છે. 


હોશ મ્રાહી અને આંતરડાને સંકોચાવતી હોવા હરતાં જૂના મળરોષતે 
ખહાર ધકેલે છે અને એટલે જ જૂના મળદોવના સમ્રહથી પેદા થતા 
ટાઇફાઈડમાં છાશ લેવાનો નિદેેશ કરવામાં આવે છે. કારણકે ટાઇ- 
ફોઈડમાં 'પેદ્દા થતી આંતરડાંની ગરમી, આંતરડાંમાં પડતાં ચાંદાં અને 
પરિણામે તાવ, શરીર્ને'દાહ અને તૃષા જેવાં જે અનેક નાનાં-મોટાં 
ચિદ્દો પેદા થાય છે તે"છાશના સેવનથી દૂર થાય છે. છાશ પિત્તશામક 
હોવાથી દરદીને ઠડક, તૃપ્તિ અતે પોષણુ મળે છે. 

જેનાં આંતરડાં વધારે આળાં બની ગયાં હોય અતે દરદ વધારૅ 
તીવ્ર હેય, તેવા દરદીના આંતસ્ડાંતે વધારે શ્રમ ન પડે તેટલા માટે 
છારાને ન્નડા કપડાથી બે ત્રણુ વાર ગાળીને આપવાથી કોઈપણ માખણ” 

વું ચીકણું તત્ત્વ એમાં રહ્યુ' હોય ત્તો તે દૂર થાય અને કેવળ ઠડ” 

પાણી-ગ્રવાહી જ મળી રહે ડે જેની દરદીને અતિશય જરર હોય. 

ભર્યકર ન્યુમે!નિયામાં પણુ છારાતે! ઉપયોગ થઈ શકે છે અતે 
મે અનેક દરદીઓ માં એને! સફળ ઉપયોગ કર્યો છે એમ કહુ તો મને 
મૂ” ગણુવામાં આવરે. પણ છતાંય મારો ન્નતઅતુભવ જગત પાસે 
મૂકવા જ જેઈએ ન્યુમાનિયામાં છાશતોા ઉપપેોગગ દરદીતે ભાગ્યે જ 
ખૂગડવા રે છે; કારણકે છાશ ખારી, તૂરી, રૂક્ષ અને ગરમ-ઉષ્ણુ 
હાવોથા જે ચોકાશ પચ્યા વિના પડી રહી આ કફને પેદા કરે છે એનુ 
ખાટો રસ પોગન કરે છે. રક્ષ અતે તૂરા રસ સેપણુ કરે છે અને 
ઉવ્ણતા-ગરમી આપી જલદી પકવે છે અને અવયવોથી છૂટો પાડે છે 
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આપણે જેઈએ છીએ કે કેટલીક વખત ન્યુમોનિયામાં દરદીને 
પ ચાય છે અતે આ ઝાડા દરદીતે મોત તરફ જ લઈ ન્વય છે, 
વી સ્થિતિ ન જ આવે તેટલા માટે છાશ ગ્રાહી હોવાથી ઉપધોગી 
છે અને ચે/ગ્ય કાળે મળને પકવીને પોતાની મેળે જ બહાર 
યી દે છે. આઠ-આઠ દસ-દસ દ્વિસ સુધી દસ્ત ન થયે! હેય તેવા 
તેએ પણુ જયા છે કે જેણે અપોઅસપ સ્વાભાવિક રીતે મળને 
ય વખતે બહાર કાટી નાખ્યા હોય. 


આવા ન્યુમોનિયાના દરદીતે નીચૅની વિધિ પ્રમાણે જ છારા 
પૃવી નઈ એ 4 દહીં ગ્રામ પન અને પાણી ગ્રમાં ૩૦૦ 
| ભેગાં કરી એમાં ધાણા. જર, હીંગ,-હળદર,_મીડુ' અને આદુનુ' .' 
[ણુ જરૂર પ્રમાણે મેળવીને એના ત્રણુ ભાગ બળી ન્નય' ત્યાં સુધી 
ળવું અને પાણી ન્નડા કપડાથી ગાળી નીતયું” પાણી જ દરદીને 
.* દિવસમાં મે વખત આવી રીતે ઉકાળેલી, ગાળેલી છાશ આપવામાં . 
ને, તો ન્યુમોનિયા જે આજે કજસાષ્ય દરદ "લાગે છે તે સહજ- 
ય બની ન્નય. 
છાશ વાયુ હરે છે. મળટોષથી જે અનેક પ્રકારનાં વાતજ દરો 
થાય છે તેમાં આ છાશ ખૂબ જ ઉપયોગી બને છે. ભૂખ ન 
તી હેય, પાચન ન ચતું હોય, ખાટા' એડકાર આવતા છાય 
અવારનવાર પેટ ચડી છાતીમાં ગભરામણ થતી હોય તેવા દરદી 
છારાનુ' સેવન અમત સમાન છે. 
સઠ, મરી, પીષર અતે સિંધવ-એ સમાનભાગે' મેળવી તૈયાર 
| ચૂર્ણ નાખીને છાશ લેવામાં આજે તે! અછ્છુનાં દરદ તો 
ઝે દૂર થઈ ન્નય. મ 
આ અણુ જ્યારે લાંણુ" ચાલે છે ત્યારે, આંતરડાં અને હેજ- 
| ચીકાશને। સંત્રહે વધતો! ન્નય છે અને શરદી, સળેખમ, ઉધરસ 
શ્વાસકાસ જેવાં દરદ્લે થાય છે. આપણે એમ માનીએ છીએ કે 
1માં તો છાય લેવાય ન નહિ, એ ઠંડી પડે; પરતુ આ શરદી 
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ચવાતું કારણુ જ અજ્ર્ણ્‌ દવ છે અને એ દૂર કરવા માટે કગે! ધલાજ 
ઉપયોગી ખતી શકે એ આપણને સમનજતું' નથી; પર'તુ આવાં દરદો 
ઉપર્‌ ૭ાશને! ઉપત્રોગ કરવાનો નિરેષશ પંડિત બ્રાવમિશ્ર કરૈ ્ઠ 


આપણે કેટલીક વખત સાંભળીએ છીએ કે જોજન લીધા પકી 
બરાબર એકાદ કલાકે પેટનો દુખાવો થાય છે એવી ફરિયાદ્વાળા 
દરદીએનોા ખોરાક ન્યારે'"પચવા માડે છે સારે એમાં જેટલા ગરમા 
ણમાં આંતક્રસો ભળવા નતેઈ ખે તેટલા ભળી શક્તા નથી. એવે 
વખતે આવો દુખાવે! થાય છે અને આ દુખાવા ઉપર છાશ અને 
ડકુંદીનાની ચટ મેળવીતે લેવાથી તુરત જ રાહત મળે છે. આન 
આ દર્દને પરિણામશળ કહેવામાં આવે છે. 


કામળા અને પાંડ જેવી દરહોમાં છારા ખૂબ જ ઉપચોગી બતે 
જે, કાશ્ણુકે પાશનો ડડડ ગ્યાપનારો તૂરો-મધુર રસ આ ઉશ્કેસયેલ 
પિત્તજ દોષતે શાંત કરી, એને સ્વાભાવિક શ્થિતિમાં લાવી દે છે. 
એટલા જ માટે કમળાના દગ્દીને છાશભર્‌ જ રણેવાતો નિદે'શ ફર- 
વામાં આવે છે. મી ર 


આ પિત્તરોષથીઃ લેહડીમાં આવેલી ગરમીના કારણૅ ચામડી અને 
લોહીવિકારનાં પૃણુ કેટલાંક દર્દો પેદા થાય છે; તો વળી કોટ પણ 
આ રોષમાંથી આવી પડે છે. આવાં ચામડી, લોહીતિકાર અને કોના 
દરદ ઉપર છાશ લેવાતી સમરત આચાયૉએ ભંલામણુ ડરી છે. 
પ'ડિત ભાવમિશ્ર 'જણાવે*છે કે, છાશ સફેદ કોઢ, સેન અતે 
આંતર્ડાંનાં કુમિનાં દરદોન દૂર કરે*છે. 


નાનાં બાળકે 1 ધાવણુને અભાવે માખાપો કેટલીક વાર ખહારતુ 
દૂધ આપે છે. આ દૂધ પ્રમાણસર અપાય તો તો હરકત નહિ; પરતુ 
ઇછોરે જળદી ખેશટું અઈ ૦૦૫, એનેમ ઇટડુણ પવેરક્ક અધ એટલા 
માટે બાળકની પાચનશક્તિના વિચાર કર્યા વગર એને વાર'વાર વધુ 
દુધ આપવામાં આવે છે. આવા અતિશય દૂધના મારાના ડારણે 
ખઆળક ધીમે ધીમે સુકાવા માંડે છે, પૅટ મોડુ થતુ તય છે અને એમાંથી 
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તાવ અતે અસ્થિયોય જેઢાં દરદ આવી પડે છે એને ખોરી ભૂખ જાગે 
છે અને વારવાર ખાવા મળે તો ન નિરાંત અનુભવે છે. આવા 
દર્દના ભસ્મક અતે વિજબ્ધાજરણ પ્રકારે! આયુવે'ટે ગણ્યા છે. બાળ- 
કના પેટમાં દૂધનો સંમ્રહ ન્ત્યારે પચતો નથી ત્યારે વાયુ પેદા કરે છે 
અને પાચકરસેતે સુકવી નાખે છે. પરિણામે દૂધના મળની ગાંઠો 
ખંધાઈ પેટમાં આ મળરોષનેો સમહ થતો નાય છે. 


આવાં બાળકોનાં ૬રદો ઉપર છાશ અમૃત નેવું કામ કરે છે. 
છાશને આગળ કહ્યું છુ તેમ ગરમ કરી, કપડે ગાળી, થોડી થોડી 
આપવામાં આવે, તો! તુરત જ મળદેપ દૂર ચર્ધ બાળકમાં હળવાપણુ” 
અતે રાક્તિ-સ્કર્તિ આવી નનય છે. 


લાંબા વખતની કબજ્રિયાતથી, અજીર્ણ" અને ગેસથી તેમ જ 
કુદરતી હાજતોને ધ્યાવી રાખવાની આદતથી કેટલીક વખત મૂત્રરૃચ્હ 
અને મૂત્રાધાત જેવાં પેશાબના દરદો થાય છે. આ દરદોમાં પૅશાબ 
અઢકે છે, થોડા થોડો આવે છે અને પેશાબ જતી વખતે અનહદ 
તેદના અને થમ પડે છે. આવાં પેશાબનાં દરણે ઉપર થોડે! ગોળ 
મેળવીને વારવાર દરદીને છારા પિવડાવવામાં આવે તો પેશાબ છૂટી 
ન્નય છે અને રાહત મળે છે. 


છાશતો રાણુ રૂહ છે, એટલે એ કફને શોષે છે. આ કફના 
શૈોષણુધી મેદના ન્યાધિવાળા માટે એ ખૂબ જ પથ્ય*બને છે. 


આજે આપણે ન્ત્યાં નજર નાખીએ છીએ ત્યાં લીવર-બરાળતો 
ગોને, એની નબળાઈ અતે લાંબા વખતની અ! સ્થિતિમાંથી કેટલીક 
વખત લીવરતુ' ચાંદુ' વગેરે થતાં હોય એવા દરદીએ। દેખાય છે, 
આવા દરદીઓના અવયવામાંથી પાચકરસ લાસ થઈ ગયે હોવાને 
કારણ પાચનકાર્ય કરતાં એતે શ્રમ પડે છે અને પરિણામે ત્યાં સોને 
અતે નબળાઈ આવે છે અને પાચનના , અભાવે નવુ" પોષણ અને 
લોહી પેદા ન ધાય એટ્લે શરીરની સામાન્ય શક્તિ પણ ક્ષીણુ બતે છે. 


ધ્વભપ્ગ બીજે અદણપર ફઝ 
ભારતીય જીવનદશનમાં માંસાહારને સ્થાન નથી 


ક 
“સનવીને। જીવનધર્મ પ્રેમ, અહિસા અને સત્યતા છે થિયો 

સોક્રીના વિશાળ કુટુબજવનમાં આ વિચારને પાયાના પ્યેય તરીકે 
સ્તીકારવામા આનો છે ૬4નની આ પવિત્ર વૃત્તિઓને પાયે! માન 
વીતોા ખોરાક છે માનવીને! ખોરાક એ માત્ર રારીરતે પોષણ આપનારે 
કે એની દ્વિ કરનાર ખોરાક ન હોઈ શકે, ન હોવે નેઈએ કારણકે 
માતતીનુ રારીર્‌ એ તે! એની સ્થૂળતા છે નયા સુધી એમા પ્રસન્ન 
આત્માતો અંશ ન ભને ત્યા સુધી સંપૂર્ણ માનનીની કપના અધૂરી 
જ રહે છે, અતે આથી જ, આરોગ્યની વ્યાખ્યામાં “ સતરેવ સતા 
ન્િશ્ચ સમપાતુ સરતાજ | ત્રતસ્ાત્મોન્ટ્ગતના સ્વસ્થ ફ્ત્યમિખીયતે ॥ ” એમ 
કણેવામાં આગ્યુ 

જ્યારથી ભૌતિક વિસાનને વિકાસ થયે! છે, ત્યારથી ખોરાકનો 
વિચાર કેવ? શરીર્નદ્ધિની દષ્ટિએ ૦૪ થયે। છે અને પરિણામે માનવીની 
સંસ્કારગત જીવનપ્રણાવિકા સાથે ખોરાકતે કશે જ સબધ ન હેય 
એની મ્થિતિ પેદા થઇ રડી છે અને પરિણામે દુનિયા ભારે, ને[૨ 
પાષકર્મો તરફ પૂરઝડપે દોડી રહી છે 

ભારતીય જવનદર્શનમા રોગોત્પત્તિના કારણે! આહાર, વિહાર 
અને મનેોવ્યાપારને માતવામાં આવ્યા છે અને આથી ૦૮ એના 
રા્જિદ્દા જીવનમા એવા ખોરાકનો, આહારનો કે વિહારના વિચાર 
થયા છે કે જે જીવનમા ઉત્તેજનાત્મક ન હોય, લાગણીઓતે અસ્વસ્થ 
બનાવનારા ન હય 

ખોરાકથી માનડીની ર્જાત્તઓ સરાત્વિક્તા તરફ વગે, ઉત્તમ ચારિ 
ગ્યતુ ધડતર કરે તે જ ખે!રાક માન-(ના શરીર અને મનના પોષણુ 
માટે હિતકર માનવામાં આગ્યોદ છે આવો ખોરાક વનસ્મતિઅ(હાર 
છે તનસ્પતિઆહારની નૈતિક ભૂમિકા જ એ છે કૅ એમા હિંસા 
નથી જ્યા અંડેંગા હેય ત્યા પ્રેમના સુણયો પિકાસ થાય ભૂતદયાના 


૨૧૦ આપ્યુચે'દર્ડું જવનદશ'ત 


પ્ર્મનુ' ન્નમ્રત ભાન રહે, #ત્તિઓમાં ઉત્તેજના ન હોય પણ સાત્વિક 
સ્વસ્થતા-શિયરતા હેય 

આહારવિસાનનઃ ચયાપચયની દદિએ માંસાહાર અમ્લયેગી 
વિકૃતિ પેદા કરનારો ખોરાક છે. અ! અગ્લયેડગી વિકૃતિ એટલે રગ. 
અને આથી જ રૉગોામાંથી બચવા માટે પણ માંસાહારી ગ્રન્તએ 

ન્ઝીય પ્રમાણુમાં વનસ્પતિન્આહાર લેવાને! રહે છે. પશ્રિમના દેશોમાં 

કાચાં શાકભાજીનો આજે જે વૈજ્ઞાનિક મહિમાં વધી રહલો છે એની 
પાહળ આ અમ્લયોગી વિકૃતિમાથી-રાગજન્ય સ્થિતિમાંથી બચવાની 
દદ છે. 

મનની સ્વસ્થતા હિંસા ઉપર જ રચાયેલા ખોરાકથી આવી શકે 
નહીં, યોગિક પ્રક્રિયામાં આથી «ન ફલાહારતે। આહાર સ્વીકારાયે! છે. 
માનવશરીર એક એવું અણુપ્રીકાયેલું યત છે કે જેને કેવળ ભૌતિક 
વિજ્ઞાનના માપદડથી માપી શકાય એવું નથી, એમ નોબેલ પારિતાવિક 
વિજેતા શ્રી એલેક્ષી કેટલ એના “ મેન ધી અનનોન માં કહે છે. 
એહલે ૪, માણુસ કેટલું ખાય છે એ મહત્ત્વનું નથી, પણુ શું "ખાય 
છે એ ખૂબ જ મહત્તતુ છે. વનસ્પતિ આહારની આ ૬વનદદિ છે. 

વનસ્પતિ આહાર અને માંસાહારની વચ્ચે એક ખીશ્તે મહત્ત્વનો 
તફાવત એ પણ છે કે વનસ્પતિ માનવીની જેમ જ છવત-ચેતન* 
શીસ પ'ચમહાભૂતોની ગ્રતિનિધિત્વવાળી જવર્તાજે છે. અતે આથી જ 
માનવીનુ' શરીર અને મન પોતાને ન્નેઇતાં સર્વાંગ અવત તત્ત્વો આ 
વનસ્પતિ આહારમાંથી મેળવી લે છે. માંસાહાર એ જીવત ખોરાક 
નથી. મૃત્યુ પછીની અવસ્થા એટલે જ માંસાહાર. આથી જ એમાં 
ચેતનવ'તા જીવત પચમહાભૂતોનું પ્રતિનિધિત્વ નથી. અને આથી જ 
ક અતે મતતે પોષણ આપનારા ખોરાકના ગુણુધર્મો ધરાવતુ 
ન 

હિન્દુ જીવનદર્શનમાં કમના રાગાનો વિચાર અને સ્વીકાર થયો 
છે. આજનુ સાયકોચોમેટિક-રોગવિતાન હવે આ જ માગે જઈ રશ્ુ 
છે. શિયોમોાફીમાં ષણ કમતા મહિયા ગ્વીકાગયેલ છે. %ત્તિએ(ના 
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જછીવનવ્યાપારની આ રેોગરત્તિ એટલી વિશાળ બની રહી છે કે જેમાં 
ઔષધેાનું' કોઈ જ તૂલ્ય નથી. આજનાં ઔષધેગએ માનવીની સવેદનાની 
લાગણીઓને મારી નાપ્મી છે, અને પરિણામે આજનુ' રોગવિસાન વધારે 
અને વધારે પૂંઝવતો ગ્રશ્ર બની રહ્યું છે. આજની આ રિથિતિ પેદા 
કરવામાં આહારે મઢત્તતે! ફાળા આપ્યો છે. અતે આથી જ માનવી 
માત્રે પોતાના આહારને! વિચાર એ જીવનદણિયી કરવે! જઇએ કે 
જેમાં માનવીના પ્રેમ, અહિંસા અને સત્યના ગુણુ ધર્ષ નો વિકાસ થાય. 


ખોરાકમાં ખારા 


ખોરાકને ફુલાવેશે બનાવવા માટે કે એ જલદી ચડી નય, 
પાકી નય ગમે માટે ક્ષર નાખવાથી-એનો સજમેર્મતિસરમે કેણા છૂટો 
પડી જાય છે અને પરિણામે એ ઘણી ઝડપથી ચડી ન્નય છે; કારણુકે 
ક્ષારતા યોગથી જે તે ખોરાકની ગરમી સત્રહવાની શક્તિ વધે છે. 
જેમ આ ગરમીતે! વિશેષ સગ્રહ ખોરાકને જલદી પકાવે છે, એકરસ 
બનાવે છે કે કુલાવે છે, તેમ આ ગરમી ખોરાકનાં પોષક ઘટકે અતે 
તેમાંય ખાસ કરીતે પ્રજવક “ખી” વર્ગોના કેટલાક અશોને। નાશ કરે છે. 
પરિણામે જે હેતુ માટે આપણે ખોરાક લઈએ છીએ તે હેતુ સરતો નથી, 

દાળમાં ખારો નાખવો,_ ઢોકળામાં, ગાંડિયામાં ખારો નાખવો 
કે અન્ય કક્ોળમાં એનો ઉપયોગ કરવો એ આજે સ્વાભાવિક બની 
ગયું છે. પરતુ આમ કરવાથી ખેરાકતી પચનીયતા કદાચ વધતી 
હશે પણુ એનુ પોધકપણુ તો હીતવીય" થાય છે જ 

માનવીજીવનમાં ખારે! એક તબડકે આવશ્યક છે એમ સ્વીકારીએ 
તાપણું એનો ઉપયોગ જેને વિરેષ રાંધવાના ન હોય તેવાં દરવ્યોમાં જ 
ડરવે! ન્નેઈ એ. દાખલા તારીકે પાપડમાં જે રીતે એનો ઉપમોગ થાય છે 
તે હિતકર પણુ બનેં. કારણુ, એમાં ગરમીંતે સગ્રહ્વાના પ્રશ્ન જ નથીં. 
આપણે! સમાજ ખોરાકને જલદી ચડાવવાના લોભમાં એના ગેરલાભતો 
વિચાર કર્મે ? 


ર૧૨ આધુવે'દનુ' છીવનદરા'ન 


વજન વધારવા મણે હાથછડના ચોખા 


હાથછડના ચોખા સબ'ધમાં આપણા સમાજ હવે ઠીક ટીક 
કતપ્રત થતે! ન્નય છે સરકાર પણ પચવર્ષીય યોજતામાં આ વમ્તુ- , 
એને ચીવટ્પૂર્કક હાથ ઘરી રહી છે આમ ઇતામ્રે માણસને સેટમાં 
જ સૌદય જેવાની જે ટેવ પડી ગઈ છે એબે અતેક રીતે આપણા 
સમાજને હીનરીર્ય બનાવ્યો! છે ગે!ળને બદલે ખાડ, રાતા હાથછડના 
ચોખાને બદલે સફેદ પાતળા, લીસા ચોખ્ખા, લીલા ફેતરાંવાળી મગની 
દાળને બદલે ફોતરા કારેલી ૭ડીદાળ અને આવા તો અનેક દાખલાઓ 
રજૂ કરરી શકાય એમ છે પરતુ આજે કેવળ ચોખાની દૃષ્ટિએ જ 
વિચારીએ તો એમાં કેટલો મોટો તફાવત નનેવા મળે છે તેનો સ્પજ 
ખ્યાલ તીચેની નોંધ પરથી સ્વાભાવિક રીતે જ જેવા મળસે 


આ નૉધ ગ્રાત* સ્મરણીય ગાંધીથ્એ એમના “ ડાયેટ એન્ડ ડાયેટ 
રિટ્િમ્સ ” નામના લધુખ્ર' થમાં સત્રહી છે. આ તોધ પટનાપરલી થિયે।- 
સે।ફિક્લ સોસાયટીના એક સામયિકમાથી લેવામાં આવી છે તોંધ આ 
પ્રકારની છે. “અમારી હોસ્ટેલમાં અમે હાથછડના ચોખા દા'ખખલ કર્યા 
એ પછી વિધાર્થીઓના વજનવધારામાં ભારે મોટો તફાવત જેવા 
મળ્યો. પહેલા બે મહિના-જુલાઈ અતે ઓગસ્ટમાં એક વિદ્યાર્યીનુ” 
વજન નવ રતવ, એકતું આઠ રતલ, એકતુ સાત રતલ, ચારનું” છ રતલ, 
ત્રભૂનુ' પાચ સ્તવ, ચાર જુનુ ચાર રતમ, ચાર જણૂનું ત્રણ રતલ, 
છ જણુનુ ખે રતલ અને છ જણુનુ' એક રતલ વષ્યુ' હતુ. ચાર જલા 
ઉપર વન્ઝન વધવાની દણ્િએ કોઈ અસર ન થઈ ન્ત્યારે બે જણે એક 
રતલ અતે એક «૪ણે ત્રણ રતલ અતે એક જણુ જે ખૂખ જ નન્‍ડો 
હતો તેનુ તો પાચ રતલ વજન જુ ચયું. ઝે 


ર સામાન બ્ધા «૮ લોકેનું વન્‍્ટ્ન ઓગસ્ટ માસમા ન્‍્ટ વષ્યુ 
હુ કે જ્યારે હાથ શ્ડના ચોખ્ખા આપવામાં આવ્યા હતા ” 


છછ 


વિજપ્ગ ખીજો : અપ્હપર 


૨૧૩ 


ચોખાની જુદી જુદી અવસ્થામાંથી આપણુતે નીચે પ્રમાણે 


તરવે! મળે છે. 
હાથછડ સીલછડ જૌઅદ સમરા 

કૂ, ગ્રેડીન ટપ દહ ૬.૬ ૭૫ 
૨. ચરખી બ્.્ડુ ૦.૪ ૧.૨ ૦.૧ 
૩. ખાનિજ ક્ષાર ૦૨.૯ ૦.૫ ૧૮ ૩૪ 
જ. સાકર છ્૪ છટટ.ર. ૭૮.૨ ૭૪૩ 
પ. ચૂતોા ૦.૦૧ ૦.૦૧ ૦.૦૧ ૦૦૧ 
૬, ફેસ્ફેટ્સ ૦ ૧છ ૦.૧૧ ૦.ર્‌૨ ૦૧૬ 
છ. લેહ ર્‌.૮ ૧.૦ ૦.૮ દૃ.ર્‌ 
૮. ગ્રછ્વક 6 જ - - - 
&. મ્રજવક ૩1 ૬૦ ર૦ ૭૦ ૭૦ 

૧૦, શકિત (કેલોરી) ૧૦૦ લહ લ્હ ૯૩ 


ઉપરના આંકડાએ ઉપરથી ખે વમ્તુ નિચાર્વાની રહૈ છે કે 
નખળા વિદ્યાર્થીઓનું વન૮ન વધ્યુ અને બીન્ન ચરબીવાળા વિદ્યાર્થી- 
ઓતુ' વજન ઘટયુ'. 


અખિલ ભારત ત્રામાઘ્ોગ સધ-વર્ધા તરફથી ભારતીય ખે।રાકમાં 
રહેલા પોષકતત્ત્વોનુ' સશેધનપૂર્વક પૃથક્કરણુ કરવામાં આવ્યુ છે. 
“ ઇન્ડિયન ફુડવેલ્યુ એન્ડ વિટામિન ”' તામના લધુત્રયમાં ચોખાની 
જુદી જુદી ન્નતાો અને એની બનાવટોમાં જે જે તત્ત્વા પોષણુ તરીકે 
ભળે છે તેની આ તઆકડાવાર માહિતી છે. આ ઉપરથી જેઈ શકાશે 
કે હાથ૭ડ, પૌખા અતે મમરા પોષકશક્તિ અને પ્રજવકોતી દૃષ્િએ 
વિશેષ ઉપયોગા છે ન્ત્યારે મિલહ્ડમાં એનાં પ્રજવક, ક્ષારો અને 
કેટલાક આંતરડાને બળ આપે તેવાં તત્ત્વોનો નાશ થાય છે. આજે 
ચોખાને વપરાશ વધતો જ નય છે યારે આ તોધ વિચારણા માટે 
માગદશક બનરે એની આશાથી પ્રગટ કરી છે. 


રુ *. 


સ્ક અઘ્યુધેજતું જવનદશ'ન 
ક્રસાણ-શેખીનોને અર્ષ'ણુ ! 


લિધગ્્‌ભાર્તીના એક અંકમાં થી બાપાલાલ ગ. વૈધ આપણા 
આના બનરું ખોરાકને સ્પર્શે તે એ ખારાકનતી ધાતક અસરે વિે 
વધારે સચિંત રીતે વિચારતા કરી જક તેવી એક નોંધ મકી છે, બન્ન* 
ખોરાક ખાતરો? કટે અ નોવ એક નવે! જ થકાર આપને 
એવી સમજણથી અહીં ગજૂ કરીએ છીએ. 


“ારસાણૂ ખાવાતો ચાલ અમતે લાગે છે કે આખા તિંદમાં 


વધુમાં વધુ ગુજરાતમાં જ હશે. ગુજરાતમાં સગ્ત પહેશે.નબરે છે. 
ફરસાણ એમ તો! ખરાબ વસ્તુ નથીં, પરતુ એનો અતિરેક થયો છે 
એ ખરાબ વમ્તુ છે. વળી આ ફ્રસાણેવાળાને ત્યાં તેવ ઉકળ્યા જ 
કરે છે. આજનુ વધેવુ' તેલ કાક્ષે ઊકળે છે. તેલ ખૂટે એટ્લે એમાં 
બીજુ ઉમેરવામાં આવે છે. આમ, આ સદા ઉકળતું તેલ સ્વાસ્થ્ય 
મારે ખરાબ છે. એનાથી સ્નેદના ગુણોને બદલે તુક્સાન જ યાય છે. 
આવી ન્ળતના આઠ કલાક સુધી રછ૦ ગેન્ટીગ્રેડડી ગરમીએ ખુલ્લી 
કરાઇમાં ઉકાળવામાં આવેલા મગફળી, તલ અને નાળિયેરના તેલના 
ગ્રયોગોા ઉદર ઉપર કરવામાં આવેલા અને પરિણામ એ આવ્યું ડે જે 
ઉંદરને આ ન્નતતના ઉકાળેલા વાસી તેલો ખાવા માટે આપવામાં 
આવેલાં તેમનાં વજન ખૂબ જ ઘરી ગયાં હતાં, લીવર બગડયાં હતાં. 
ઘણા ઉંદરો મર્ણુશરણુ થયેલા. ન્્યારે જે ઉંદરોને અણૂઉકાળેલુ' તેલ 
*માપવામાં આવેવું' તે વધુ ત'દુરમ્ત રહા હતા. એમના લીવરમાં 
વધુ સ્નેઢપ્રમાણ જણાયુ હતુ. વજનમાં પણ તેઓ ડીક વધેલા.* 


ઉપરની તાંધ વાંચ્યા પછી સ્વાભાવિક રીતે જ આજે જે ફર- 
સાણુનો ઉપયોગ ચાય છે એનાથી આપણે અત્તાતરીતે પણુ રોગને 
તોતરવાની સ્થિતિ પેદા કરીએ છીએ, એમ લાગ્યા 1વેના રહેશે નહિ. 
જયારે ન્તયારે આ પ્રકારના ખેોરરાકની માદી અસરતી વાત કરવામાં 
આવે છે ત્યારે એવી એક દલીલ કરવામાં આવે છે ડે ર।ન્ટિ'દા જીવનમાં 


વિભપ્મ બક્તે : કપ્હપ્ર સજ 


કાયમી આ પ્રકારનો બન્નરુ તળેલો ખોરાક ખાનારામાંથી એવા કેટલાય 
નેતા મળે છે કે જેમનું સ્વાસ્થ્ય ખરાબ થયુ હેતુ” નથી. ખરાબમાં 
ખરાગ રીતે જીવનારા માણસો! પણુ નીરોગી દેખાય છે. એટલે, આ 
ખોરાકથી રોગ પેદા થાય છે એની વાતે! ગળે ઊતરતી નથી. 


આવી દલીલે કરનારને એક જ વમ્તુ તરફ પ્યાન દેવાતી વિનાતે 
#કરૈવાતુ મન થાય છે : કોઈપણુ રોગ એક બે કે પાંચ પદર દિવસમાં 
પેદા થતો નથી. આ રોગતુ ઝેર તે! કેટલીક વખત લાંબા કાળ સુધી 
સરીર્રચનામાં સમ્રહાઈ રહે છે અને ન્યારે માણસની જીવનશકિતિ 
ઓઈઇછી થાય છે, પ્રતિકારની શક્તિ ધટે છે થારે જ તે ર્‌ાગોપાદક 
શ્થિતિ પેદા કરૈ છે. ઉપર ન્નેયા તેવા વિકૃત, પોષણુહીન ખોરાકથી 
ભલે કોઈ રોગ પેદા થતો જેવા ન મળતો હોય, પણ એથી એમ 
માનવાનુ' કોઈ કારણ નથી «, કે આવો! ખોરાક આરોગ્ય આપે છે- 
જ્વનશક્તિ વધારે છે. 


ચેવડા ગાઠિયાની જ વિચારણા કરીએ તો, ચણામાં જે નત્રિલ- 
તત્ત્વો છે તે દાળિયા સ્વરૂપે જેટલા સુપાચ્ય બતે છે, તેટલા તળેલા 
ગાહિયા કૅ ચેવડા દ્દારા બનતા નથી. ચણામાં રહેલ લેસીથીન નામતુ- 
ઇડાંની બરોબરી કરી શકે તેવુ પ્રોટીન ઉપરની રીતે વાતી તેતમાં 
ઉકાળીને શી રીતે પોષકશકિતિ સાચવી રાખતું હેરો, એ એક વિચારવા 
જેવો ગ્રશ્ન નથી? નને આપણે એમ કહીએ ઠે “ઝન છ તાળ ” તે 
ઉરની રીતે તળેલાં પૂરી ફરસાણ્‌માંથી પ્રાણ્શક્તિ મળી શકશે ખરી 


ફરસાણુને જીવનમાં ચોક્કસ સ્થાન છે, પણુ એ સ્થાન મર્યાદિત 
રીતે જ સ્વીકારવુ જેઈએ. ગમા વિવેક, સમજણુ અને હિતાહિતનેન 
વિચાર કરવો ન્નેઈએ. કેવળ સ્વાદતે નજરે સામે રાખીને કોઈપણુ 
વસ્તુતો ઉપયોગ કરવામાં નથી પોષણ મળતુ નયી આરોગ્ય મળતુ. 
ઉપરના વૈજ્ઞાનિક રીતે યમેલા પ્રયોગો આ વિચારની સાક્ષી પૂરે છે. 
આપણે! સમાજ આ સ્થિતિનો! વિચાર કરરે ? 


૨૧૨ અપ્યુવે“ટનુ” છવનદશ”ત 
ખોરાક અને તેના સચોજ્નેો 


ખોરાકશાસ્ત્રમાં ખોરાકના ગૂલ્યતો વિચાર “ટલે! ચીવટથી કરવો 
નઈએ એના કરતાં ઘણી વધારે. સભાળ એના પાચનની રાખવી 
નેઈનએ. કારણકે ખોરાક પેટમાં ધકેલી દેવાથી «7 માત્ર એનુ કાર્ય 
પૂરૂ' થતુ નથી; પણુ લેવાયેલો ખોરાક પચે છે કૈ નહિ ? એમાંથી 
પૂરી શક્તિ મળા રહે છે કે નહિ શ અથવા ખોરાક લીંધા પછી ખીંડ? 
કોઈ તકલીફ તો નથી થતી તે? એતો વિચાર ખૂબ જ સ્વગ્યતાથી 
કરવો નેઈએ. આજના આરેગ્યવિજ્તાનમાં ખોરાકના પાચનતો  આશ્રહ- 
પૂર્વક વિચાર યતો હોય એવું દેખાડું નથી. ખોરાકને પેટમાં ધકેલે 
અને જે ન પચે એવુ લાગે તો પાચકરગો! છોડવાની ઉત્તેજના વધારે 
તેવાં ઔવધેો લે. આજના રોગવિત્તાનની આ ફલશ્રતિ છે, આથી 
ખોરાકતુ' પાચન કદાચ તત્કાળપૂરજું થઈ જતુ' હોય, તોપણુ એ 
પાચનને અ'તે જે શક્તિને અતુભવ થવો ન્નેઈ એ તે થતા નથી, એવી 
સવ'સામાન્ય ફરિયાદ વધી રહી છે. એટલે વિચાર તો એ કરવો! ન્નેઈએ 
કે ખોરાકનુ” પાચન કેવી રીતે થાય છે, કયે! ખોરાક કોની સાથે લેવાથી 
પચરો અને ઠોની સાથે લેવાથી એમાં વિકૃતિ પેદા થશે. 


આપણે સમાજ રોર્નિતદા છીવનમાં જે પ્રકારનાં કકોળ, ચર્ખી, 
સ્ટાર્ચ અને અન્ય પ્રકારના ધોરીનવાળા ખોરાકે લે છે તેમાં ગેસની 
ફરિયાદ એ સવ'સામાન્ય અનુભવ છે. આ ગેસ શુ છે ? શા માટે 
થાય છે ? એ વિચાર કરવાને બદલે-આ ગેસને દૂર કરવા માટે અનેક 
ગ્રકારના અમ્લપ્રતિયોગી ક્ષારોનો દુનિયાર્માં રાફડો ફાટયો છે, એના 
સેવનથી માત્ર તત્કાળ રાહત મેળવીતે આ પ્રભની પાયાની વિચારણાની 
ઉપેક્ષા કરવામાં આવી છે. શારીરિક વિત્તાનના ડો. હોાવેલ એક વાતનો 
સ્વીકાર કરે છે કે રોજિદા ખોરાકમાં લેવાતુ' પ્રોટીન આંતરડાંમાં ગયા 
પછી સડૅ છે અને એમાંથી આથે પણુ પેદા થાય છે. એ પાચનક્યાની 
સામાન્ય પ્રતિડ્િયા બની ગઈ છે. ડૉ. હોવેલ વિશેષમાં એમ પણ 
કહે છે કે સડાને પરિણામે પેદા થતા બેકટેરિયા ખોરાકના પ્રેરીન 
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ભાગનું એમીનોા-એસિડમાં રૂપાંતર કરે છે, પણુ આ રૂપાંતર કરવાની 
જે પ્રદ્ડિવા છે તેમાં આ ફ્પાંતરપૂરતું જ કાર્ય થતું નથી, પણ આ 
ખેફરેરિયા એમીનો-એસિડના પોષક ઘટકોનો નાશ પણુ કરે છે. આ 
નાશ કરવાના ફળ સ્વરૂપે જે અતિમ પેદાશ થાય છે, ઝેરી વાયુઓ 
--ઈડે।લ, સ્કેટોલ ફેતેાલ, અલાઈડ અતે એવા «૪ બીજ વાયુએ. 
આંતસ્ડામાં છૂટા પડે છે. આ વાયુમાંથી કેટલાક મળ સાથે, કેટલાક 
પેશાબ સાથે અને કેટલાક સીધી રીતે લોહીમાં શોપાઈ ન્નય છે અને 
એમાંથી એક પ્રકારની અમ્લયોગી પ્રક્રિયા ચાય છે. 


ડો. હેવેલ એ વાતને પણ સ્વીકોર કરે છે કે આંતરડાને સડે 
અને આથે પેદા થઈ ને એમાં જે બેકટેરિયા પેદા થાય છે એના અસ્તિ- 
ત્વથી આંતરડાંના રોગો પણુ પેદા થાય છે. 
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પરતુ આ વિચારને એક તર્કશુદ્દ જવાબ ડૉ. રોલતે આપ્યો 
છે. ગએ લખે છે કે આંતરડાંમાં પેદા થતાં જ'તુજન્ય ફેરફારો (સડો અને 
આથે) એ આજના સુધારાની પેદાશ છે માનવીતા આંતરડાંમાં 
પ્રોટીનનો સડે! અને આથો શા માટે પેદા થાય છે એનો જવાબ 
શોધવો જેઈએ. શ' આ દોષો વિરોવ પ્રમાણમાં ખોરાક લેવાથી યાય 
છે ? વધુપડતા પ્રોટીનવાળા ખોરાક લેવાથી ચાય છે ? ખોશાકશાસ્મની 
રદષ્િએ અનુકૂળ ન પડે તેવા વિરુદ્ઠ આહારથી થાય છે ? કે માનસિક 
તાણુની વચ્ચે જવન જીવવામાં જે પ્રકારનો વિષાદ પેદા થાય છે તેનુ” 
આ પરિણામ છે ? થાક, તિશેપ શ્રમ, ચિતા, ખીક, અસ્વસ્થતા, 
દુખાવો કે એવા જ ખીન્ત્‌ શરીર અને મનના પ્રતયાઘાતને રપોરેણામે 
પેદા થનારાં પરિબળાનેો આ સડે! અતે આથો પેદા કરવામાં મહુ- 
ત્વતો! ફાળા છે કૅ જેનાથી અજણુ અતે અપચો પેટા થાય છે. 


૨૧૮ આયુવે"નું જીવનટશ”ન 


આજે સડે અતે આથે પેદા થવાને પરિણામે એક પરિલુ(મ એ 
આવ્યું છે કે લોકોનો મળ દુગ'ધ મારતો, જલે, પવનયુક્ત, આમની 
ચીકાશવાળે! અને કેટલીક વષખ્ખત બળપૂર્વક બહાર કાઢવે પડે તેરી 
કબજ્ત્યાતવાળા હોય છે. મલક્દાર સાફ કરવા માટે પુષ્કળ પાણીતો 
ઉપયોગ કરવે। પડે છે, કારણકે મળ આજુબાજુના ભાગ સાથે થૉંટી 
રહૈ છે. હરસનાં રોગીએ વધતા ન્નય છે. કબજિયાત એ આનની 
પૃદ્ભાષામાં રાગ નથી એમ કહેવામાં આવે છે અને અ બધું જ 
વિશઞાનયુગમાં માતવીએ સર કરેલી અકુદરતી છવનચર્યાતે આભારી 
છે અને આ બધાને “1૬041૮૪૮ 35, 15 11811 ” તરીકે ગણવામાં 
આવે છે. 

પરતુ કદના સનાતન નિયમ તરફ માનવીએ નજર નાખવી 
જેઈ ખે, પશુએ જે ખોરાક ખાય છે તેતો આવે! મળને! સડો કે 
આથો ભાગ્યે જ પેદા થાય છે. ભાગ્યે જ એનો મળ મળદ્દાર સાથે 
ચોંટીને એ ભાગને "ખરડે છે. આમ થવાતું કારણ પરાઓ ની ટેવો! છે, 
જે વિષે આન્ના શરીર દ્િયાવિસાનના શાસ્ત્રીઓને વિચાર કરવાની પડી 
નથી, ડો. હોાવેલ માનવીના આંતરડાંમાં મળનો સડો થાય છે એ 
વાત સ્વીકારે છે, પણુ એ સડો થવાનાં મૂછીગત કારણૂ।ની એણે ઉપેક્ષા 
કરી છે, 

રાર્જિદા જવનમાં આપણે જે સ્ટાચ લઇએ છીએ એમાંથી 
ગ્લુકોઝ છૂટું પડીતે એક પોષક ધટક તરીકે લોહીમાં ભળે છે. પરતુ 
આ જ સ્ટાચ“નું પાચન થવાને બદલે જને એતો આથો આવે તે! એનુ' 
ગુક્રેઝમાં પરિવર્તત'ન થવાને બદલે કાર્બન ડાયોકસાઈડ કે એવા જ 
ખીભ્ન એસેટિક એસિડ-મઘાક* વગેરૅમાં પરિવર્તન થાય છે, જે 
માનવશરીર માટે ઝેર૩પ ખને છે, 

પ્રોટીનના એમીતો-એસિડ પોષક ઘટકો છે. પણ શતે ગ્રોરીનતો 
સડો અને આથો થાય ડે જે માનવશરીર માટે સ્વીકાય બતી શકતો 
નથી અને પરિણામે શરીરમાંથી ખહાર કા*વાની ડ્રિયા શરીરર્યનાએ 
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કરવાની રહે છે, ખારાકનુ પાચન, પોષણ અને શક્તિ આખે છે, પણુ 
એતો સડો ઝેરરૂપ ખને છે આ સત્ય કોઈપણ્‌ પ્રકારના ખોરાક માટે 
સ્નીકારવું જેઈ એ. 

રાર્જિદા ભોજનમાં આપણે અનેક પ્રકારનો ખોરાક લઈએ છીએ. 
આ ખોરાકનો પણ્‌ ચોક્ક્સ પ્રમાણમાં કેવોરીઝમાં જચ્થો હોવો જેઈએ, 
એવે! આગ્રહ રાખવામા આવે છે. સ્ટાર્ચ, પ્રોટીન, વિટામિન, ખનિજ 
ક્રારો વગેરે લેવામા આવે પણ જે એતે સડે જ થવાતે હોય તતો 
ખોરાક લેવાતો કોઈ અર્થ નથરી આમ કરવાથી માનવીની પ્રતિકાર 
શક્તિ ઘટે છે. આતરડા વધારે મદ-ક્યાશ્ન્ય બને છે, અતે એનુ 
અત્તિમ સ્વરૃષ તે! ઝાડા, ગૅસ, શળ, મદાસિ, અશક્તિમા « આવતુ 
નવા મળે છે. છ 


પાચનશક્તિ મદ કરે અને જ તુજન્ય દોષ પેદા કરે તે1ી શકતા 
શ્રછી કરવી ન્નેઈ એ, ગએ માટે વિશેષ ખોરાક ખધ કરવો ન્તેઈ એ 
થાક હોય તમારે ખોરાક લેવો ખધ કરી દેવો! જનેઈ એ. ખોરાક ખાઈ ને 
તુરત કામે ન ચડવુ ન્નેઈ એ. વિશેષ ગરમી કે વિશેષ ઠડીમાં બહાર 
જવાના પ્રસંગોએ ખોરાક ન લેવો જેઈએ સહેજ પણ્‌ શરીરમાં 
ધગારોા લાગતો હાય તેવા સંજ્નેગામાં પણુ ખોરાક લેવાનું બધ કરવું 
જેઈએ કે, કોઈ ગ્રકારની વેદતા-શળ વખતે પણુ ખોરાક ન લેવો 
ન્નેઈએ. ભૂખ લાગી ન હોય, ચિતા હોય, ખીક લાગી હોય, ગુસ્મે 
થવાંયુ હોય એવા અતેક નાના-મોટા ગ્રસગેએ ખોરાક લેવામાં આવે 
તતા એ ખોરાકતો સડો થવાનો જ છે. 


ખોરાકની રુચિ ન હોય તેવા અનેક નાનામોટા પ્રસગે આપણે 
ખોરાક લેવાનુ તો ચાલુ જ રાખીએ છીએ. અને એ માટે ડુચિ ન્નત્રત 
કરવા મસાલા, દાર, તેન્તના લઈગ્મે છીએ. જે સાચી ભૂત્ખને બદલે 
કેવળ ઉરકેરાટ «7 વધારે છે. તેમાથી પણ આ પકારનો સડો-આધથે 
પેદા થવાની શકયતા વધે છે નને આપણે ઉઘાડી આંખ રાખી આજના 
ભણેવા, ગણૂલા, સુધારેલા વર્ગના ખોરાકની ટૅવેોની તપાસ કરીશું તો 


૨૨૦ આયુવે“દનુ* છવનદરા'ન 


એમાંથી અનેક એવાં કારબ તુર્ત જ નજર સામે આવશે, જેતી આ 
બધું સ્વાભાવિક છે એમ કળીને ઉપેક્ષા કરવામાં આવી છે. 

આના દોષોનું સૌથી મહત્વનું કારણ ખોરાકનાં ખોટાં સંયોજનો 
છે, આજે તો આપણા ખોરાકમાં દીક ઠીક મોઢા પ્રમાણુમાં બેકિંગ 
પાઉડર આવે છે. આ પાઉડર એવી સમજળણુથી નાખવામાં આવે છે 
કે જેથી ખોરાક યોગ્ય રીતે પરિપક્વ થાય. દાળમાં, શાકમાં, કઠોળમાં, 
ચરાઉંમાં, ટેડળાંમાં અતે એવદ જ ખીશ્ન અનેક પદાર્થોમાં બેકિંગ 
પાઉડર નાખીને એને પાચે,, સારી રીતે ચડી ન્નય એવે; બનાવવામાં 
આવે છે. પર'તુ આપણે એ ભૂલી નઈ એ છીખએે કૅ એ આંતરડાંમાં 
ગમા પછી એમાંથી મોટા પ્રમાણુમાં વાયુ છૂટો પડે છે. આ વાયુ 
ઠાં તો એક પ્રકારની કબન્ઝ્યાત પેદા કરે છે અથવા ઝાડા કરે છે. 
એના સેવનથી આંતરડાં ક્ષીણ બને છે, અને કેટલીક વખત પિંત્ત#૮ 
દેવતી એવી સ્થિતિ પેદા થાવ છે કે દરદીતે મોટામાં આંગળાં નાખાતે 
ઊલટી કરવાતું મત થાય છે અને લેલટી પછી જ રાંતિ વળે છે. 

આંતરડાંતા દોવોતી અ સ્થિતિ દૂર કરવા માટે પૈયાર અમ્લ- 
ગ્રતિમોગી હ્ઞારા અને એવી જ ખીજી વાયુઓને છૂટો પાડીને ખહાર 
પકડેલી દેવાની દવાઓનો ભારે મોટો રાફડો ફાટયો છે. ખોરાકના 
પાચન માટે પેપ્સીન જેવાં ઔષધોને પણુ આશરે લેવામાં આવે છે. 
* ખાએ અતે દવા લ્યો ' એ આળનં સૂત્ર છે. પણુ શાંતિ માટે, 
સંતોષ થાય, કોઈપિણુ પ્રકારની અકળામણ પેદા જ ન થાય એવું 
ખાએ, એટલું ખાએ એને કેઈ વિચાર જ કરહું નથી. આયુવેદમાં 
યોગ્ય જ કહેવામાં આવ્યુ' છે કે સર્મેવાવ્ર ણવ રામાળામ્‌ નિરાન 
છીવિતા મણાઃ 1 

આ કુપિત મળ એટલે જ સમાંતરડાંને સડો અને આથે।. પાચ- 
નના દોષોની આ સ્થિતિ છે. સ્ટાર્ચ મોઢામાંના ટાયલીનથી પચે છે, 
કઠોળ હો૦૪રીમાં પચે છે, ચરખી લીવરના પિત્તરસથી પચે છે. ષણ 
આવા પાચન માટે જે તે ખોરાક એકલે જ લેવો નેઈ એ. બધાને 
એકીસાથે લેવાની રીત ખતરનાક છે. 


વિભાગ બીજ્તે : સમપ્હદર ૨૨૧ 
સફેદ ખાંડ અતે રેગે 


“આપણું દુર્ભાગ્ય છે કે ઘરઆંગણુ બની શકતી સાકર કૅ ખાંડ 
જે ગૃહુઉત્તોગવાળા ધારે તે! કરી શકે છે, તે આજે સહેલાધથી આપણને 
મૂળી રાકતી નથી આજે આપણને મળે છે તે વ્હાઈટ સુગર-ઊજળી 
ખાસ્તા જેવી "ખાંડ, પોષણુ માટે સર્વ્યા નિરુપયોગી છે, કારણકે 
શેરડીમાંથી ખાંડ બનાવવાની વિવિધ ક્રિયાઓમાં તેની ઉપર જે ર્‌ાક્ા- 
યિ ફેરફારો થાય છે તેમાં બધાં જ પ્રજીવકે -વિટામિનો અને હારાથો 
નાશ થઈ ન્નય છે. આને લઈતે ખાંડતી *વેતતા વધે છે, પણુ 
ખાશપ્રાણુ ( ફૂડનવેલ્યુ તે! સમળા નાશ થાય છે. શેરડીના 2સમાં કે 
આ ખાંડ-સાકરમાં આ ઉપયોગી તદર્વે! પૂરેપૂરાં જળવાઈ 
શહે છે, 

અત્યત ગરમ મસાલા આમાશય-હોજરીતે સખત ઉત્તેજન 
આપે છે અને અલ્સર, હાઈ બ્લડપ્રેશર અને ગુરદા (કિડની )ના રેઢી 
જન્માવે છે, વધુપડતી પખાંડ પેન્કરિયાસ ઉપર ઉત્તેજના જન્માવે છે- 
તેની ઉપર વધુપડતા ખોત્ને બમાણે છે. પરિણામે પેન્ડ્િયાસ પોતાનું 
સ્વાભાવિક કાર્ય બન્નવી રૃકતું નથી. અર્થાત્‌ એતો સ્વાભાવિક સ્રાવ 
-ઇન્સ્યુલીત એ યોગ્ય પ્રમાણમાં ઉત્પન્ત કરી શકતુ નથી. આ 
ઈન્સ્યુલીન જ ખાંડનુ' શોષણ કરી રાકે છે. વધુપડતી સફેદ ખાંડ 
અને એમાંથી ખનતી મીઠાઈઓ દાંત બગાડે છે. દાંતમાં સડો પેદ્ટા 
કર્‌ છે. આથી વિરૂદ્દ ચર્ચના તાપમાં સૂકાવેલાં સકાં ફળા નવા કે 
અંજીર, ખજૂર, ખારેક, આશુ, જરદાલુ, પુન્સ, એપિકોટ્સ પોતામાં 
રહેલાં સર્વ વિટામિનો અને ખનિન્તે સારા પ્રમાણમાં સાચવી શકે 
છે અને વધારામાં મ્ર્યનાં કિરણામાં જે તાન્ભ્ગી આપવાને અમય 
ગણુ છે તે પણ્‌ અદર સાચવે છે. એથી ડાલા માણુમોએ સફેદ 
ખાંડને! વપરારા ઓછે! કરી આવે! સકે! સેવો! ખાવામાં લેવો! હિતાવહ છે. 

વળી, મીઠા પદાર્થોમાં મધતુ' સ્થાન અઠ્દિતીય છે. એમાં પુષ્પાદની 
ખુશખેો છે, ખાંડ છે, સુપાચિત શર્કરા છે, જે પાયનડ્િયાને ત્વારિત 


૨૨૨ આધ્યુવે'ડતું છીવતદશ'ત 
બનાવવામાં અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. એ ૦૮રાપણુ પિત્ત કરનાડુ 
નથી; ઊલટું જઠરામિને સહાયક ખને છે. એમાં વાલેશાઈ (ઉડૂયન- 
૨1) તેલો છે, જેતે લઇને એક પ્રકારની ખુશબોા આવે છે, આ 
બધાં લોહી, હાડકાં અતે માંસમેશીઓના બંધારણમાં અગત્યતો ભાગ 
ભજવે છે. મતુષ્યન્નતિની ગ્રાયમિક મીઠાઈ મધ જ છે. એ પૂજપાચિત 
હોવાથી એને પચાવવામાં પાચક અવયવોને જરાપણ થમ પડતે! નથી. 

શરીરમ્વાસ્થ્થ માટે મધ જેવી ખીજ એડ્ેય મીડી ઉપયે1ગી ગીજ 
નથી. વળી ગે!ળ પણુ એક ઉત્તમ કૃદરતી મીડાઈ જ છે. સફેદ ખાંડ 
કરતાં હજર દરને તે ગચદ્યાતો છે લાહનો બહુ જ મોટા જાગ 
આપણુને આ મોળમાંથી મળી રહે છે. શેરડીના રસમાંથી બનતા આ 
ગોળમાં પણુ લોહતું પ્રમાણ સારું હોય છે જ; અતે આવુ ઉત્તમ 
લોહ આપનાર ષદાર્ય તજને તદન નિઃસત્ત્ત એવી સરડેદ ખાંડ ખાઇતે 
આપણે આપણા મ્વાગ્થ્તે જબર નુક્સાન પહોંચાડયું" છે. આશા 
રાખુ' છું' કે ગૃહઉધોગવાળા કે તાડગોળવાળા આ વસ્તુ તરફ પ્યાન 
આપી ગ્રશ્નતે તાન્ન ખાંડ, સાકર, ગોળ પૂરાં પાડગે, અને આપણી 
રકાર શું કામ આવી ખાંડ માટે આમ્રહ ન રાખે ₹” 

સું.થી બાપાલાલભાઇનું' કથત વખતૃસગ્નું છે. 

માનવીના રાર્નિઃદ્રા ખોરાકમાં શેરડી એ ગરમી પૂરી પાડનારુ 
ઉત્તમ પોવણુ છે. એનાથી ખોરાકનું પાચન વધે છે અને ચયાપચયની 
ગ્યા વિશુદ્દ બતે છે. કારણકે શેરડીમાં મજુર રસ ઉપરાંત ગ્રજવકે 
અને ક્ષારાનું મેમાણ ઘણા મોટા પ્રમાણમાં રહ્યુ છે. વિગાને નછી 
ડુરી આપ્યું છે ફે જેટલા પ્રમાણમાં ખાંડ સફેદ પ્રછ્વકે। અને ક્ષારો રહિત 
ખને છે તેટલા પ્રમાણમાં એ શરીરમાં ઓગ્ઝેલીક એસિડ પેદા કરે છે, 
આ અમભ્લતા એક એવુ ઝેર છે કે તે નને માનવશરીરમાં લાંબા વખત 
સંત્રહાય તો એમાંથી માનવી અનેક રૉગા નોતરે છે. એટલે કુદરત 
પોતે જ માનતવયરીરમાં કેટલાક ઘસારાના બે!ગે અ! ઝેર દૂર કરવાને! 
પ્રયત્ન કરે છે. શરીરમાનુ' ચૂનાનુ' તત્ત્વ નને આ અમ્લતા સાથે ભળે 
તા જ એ ઓગળીને ગરીરમાંથી દૂગ થાય હાડકા-દૉતમાંતુ ચુનાનુ 


વલા ખદીજો ૨ અપણપર ર૨૩ 


તત્ત્વ સહેૅલાષ્થી આ અમ્લતા સાથૅ ભળીતે એને દૂગ કરે છે અને 
પાતાની અ અશક્તિ નોતરે છે. આથી દાંત-હાડકાં નબળાં બને છે. 
લોહીમાં એક પ્રકારની વિકૃત ગરમી વધે છે અને તે શરીરનાં મર્મ- 
સ્થાનોને દાહક બની તુકસાન કરે છે. નાનાં ખાળકેોનાં હુડકાં-દાંત 
મજબૂત કરવાં હોવ તો એતે ખાંડ કે ખાંડની કોઈપણ ગનાવટો 
ન જ આપવી ન્નેઈએ. સફેદ ખાંડ એ ઝેર છે. એમાંથી બનતી 
રગભેરઃગી મીઠાહએ-જેના રંગો પણુ નૃકસાનકારક છે-નો ઉપયોગ 
ખંધ ડરવા જઇએ. ભારતીય પ્રન્તનું” એ કમનસીબ છે કે પ્રજ્નતા 
આરોગ્યને ભોગે સ્થાપિત હિતોના ઉદ્યોગો વિસ્તન અને રેકનોલેશની 
શ્રગતિના નામે ચલાવાઈ રહ! છે. આખરે તો! માનવીનો જન્મ 
આરેગ્યુ અતે શાંતિ માટે છે. જે માતવીનું આરોગ્ય જ કથળી જશે 
તા એના ઉપમોગમાં શું સ્વાદ રહેવાતે છે ? પ્રગતિ જરૂર કરીએ પણુ 
આરીગ્ય અતે માનસિક રાંતિના બોગે તો નહિ જ, એ સૂગ્રતો વિચાર 
કરવો જ જેઈ એ. ખાંડતો વિશેષ ઉપયોગ કરનારાઓ પોતાતુ 
આપશ્ાગ્ય ભયમાં મૂછી સહા છે તેતો વિચાર કરીને જ એને! ઉપષોગ ડરે. 

લડત યુનિવર્સિટીના કૅમિસ્ટ્રીના ડો. પ્લીમરની એક તોંધ વાંચ- 
કેને એની ગ'ભીરતા સમ્ય એ માટે રજૂ કરુ છું, એ કહે છે કે 
દુનિયામાં ડેન્સર્‌ અને મધુપ્રમેહના રેગોતુ પરમાણુ જે રીતે વધી રહું 
છે તેમાં સફેદ મે'દો અને સફેદ ખાંડને! ઉપ્યોગ ઘણે અશે જવાબદાર 
છે. કારણકે આ ખોરાકમાંથી પ્રજવક ''બી”તો। નાશ થઈ જાય છે કે જેના 
અસ્તિત્વથી મધુપ્રમેહ અને કેન્સર થતાં અટકે છે, ખાંડ એની કેન્દ્રિત 
મધુરતાને કારણે એનુ નૈસગિક-્રાૂસિક ખાઘસ્વર્પ ગુમાવી બેસે છે, 


ગાંધીજીની કલ્પનાનો ખોરાક 


ઝટછું અને કેટલી વાર્‌ “ખાવું એ વિચારીએ. ખોરાક માત્ર 
ઓઔષધર્પે લેવો ભઈ એ, સ્વાદને ખાતર કદી નહિ. સ્વાદ માત્ર રસમાં 
રવો છે અને રસ જૂખમાં જે. 

રુ 


શ્ર્૪ આધુવ'દતું છવનદશા'ન 


જન્મટાતા મતા પિત કઈ ત્યાગી ને સંયમી નથી ઉત, તેમની 
ટેવો! થે!ડેઘણે અંશે બગ્ચામાં ઊતરે છે. ગર્ભાધાન પછી માતા જે ખાય છે 
તેની અસર બાળક ઉપર પડે છે. પછી બાલ્યાવસ્થામાં માતા અતેક 


સ્વાદે કરાવે છે. પોતે ખાતી હેય એ બાળકને ખવડાવે છે, એટલે 
હજરીત્તે ખોટી ટેવ બચપણુથી જ પડેલી હોય છે. તેતે વટી જતાર 


બહુ થોડા જ હોઈ શકે, પણુ ત્તયારે મનુષ્યને ભાન થાય છે કે તેના 
ચરીરનતે તે સંરક્ષડ છે અને શરીર સેવાર્ષણુ થયું છે, યારે ચરીર- 
સુખાકારીના નિયમો! નણવાની તેને ઈચ્છા થાય છે. 

ઉપરની દજ્િએ ખુદ્ધિજવી મનુષ્યતો રોજનો ખોરાક નીચે પ્રમાણે 
ગોત્ય ગણાય, 

૧. એક લીટર ગાયનુ દૂધ. 


૨, છ ઔ સ કે ૧૫૦ ગ્રામ અનાજ (ચોખા, ઘઉં, બાજરી 


વગેરે મળીને) 

૩. શાકમાં-પાદડાં (પત્તીભશા? ) તણુ ઔસ અને પાંચ ઔ'સ 
ખીશ્ન' શાક. 

૪, એક ઔ'સ ડાચુ* શાક. 

પ. ૩૦ મામ ઘી, કે ૪૦ થ્રામ માખણ 

૬. ૩૦ ગ્રામ ગોળ કૅ સાકર. 

છ, તાના ફળ જે મળે તે, રુચિ અતે શક્તિ પ્રમાણે. રોજ 
ખે ખાટાં લીંખુ હોય તો સારું. 
“ અઆ બધાં વન્ત્ન કાચાં એટલે કૅ રાંધ્યા વગરના પદાચ*નાં છે. 
નિમકનું પ્રમાણ નથી આપ્યું; રુચિ' પ્રમાણે ઉપરથી લેવું ન્તેઈ એ. 
ખાટા લીંભુનો રસ શાકમાં ભેળવાય અથવા પાણી સાથે પીવાય. 


એક પોષક ખોરાક 


એર ડાનાં મીંજ ગ્રામ ૬૦૦ અને દૂધ લીટર ૧૨, ખન્નેતે ધીમા 
તાપૅ ઉકાળી એને! માવો ખનાવી એમાં ૬૦૦ શ્રામ ઘી, ૧૩૦૦ મ્રામ 


વિજ્ઞાગ બાન * અપાર રરપ 
સાકર અતે સૂંઠ, મરી, પીપર, તજ, એવચી, તમાનમત્ર નાગકેસર, 
પીપરીમૂળ, ચિત્રક, ચવક, વરિયાળી, સૂતા, કચૂરો, બી*ના, અજમોદ, 
5૨, શાહજી૩ , હળદર, દાર્હળદ* ચારોળી, બળદાણા, કાળી પાટ, 
વાવડિગ, પુષ્કરમૃળ, ગોખરૂ, કઠ, તિફળા, દેવદાર, વરધારો અને 
શતાવરી એ દરેક ૧૦-૧૦ ગ્રામ લઈ ખાડી, વસ્ત્રગાળ પાઉડર 
બનાવી, '"ખાડની ચાસણી કરી એમા માવે! અને પાઉડર મેળની દેવા 


આ પાક દરરોજ ૧૦-૧૦ ગ્રામ લેવાથી કમરને! કાયમી રહેતો 
દુખાવો, આતરડાને વાયુ, આતરડાતી ગરમી અને સરક્ષતા, આતર- 
ડામાં આમનો સશથહુ થઈ પેદા થનાર આમ અને આમવાતજ દરરેો 
તેમ જ જેને વાર 1૨ સાધા પકડાઈ જતા હોય, શરીરે વા પડતો 
હોય કે કોઈ અંગ જકડાઈ ન્#તુ હોય તેવા અનેક નાનામોટા વા અતે 
વાત #મ્ટેમાં આ પાકના ગેવનથી ફાયદો થાય છે એનાથી 
શરીરમાની રસર્મ્ાન્થિગામા મ્નિગ્યતા વધે છે અને પરિણામે સ્ક 
મ્થિતિને કારણે રોન્દિદી પ્રટૃત્તિ કે કુદરવી રીતે થતી ગતિકિયાથી 
જે ધસારી ભાગવાનો સભવ ગ્હે છે અને પરિણામે એ ન્ચિતિ રોગ* 
જન્ય બતે છે તેમાથી સુક્ત રહેવાય છે 


ગએની જ રીતે કાયમી ગેસ ચતો હોય આતરડા દિવગે દિવમે 
નગળા પડતા જતા હેય કે ઢીના પડી એમા મશ કે આમ ભગાઈ 
રહેતો હોય અને આથી ૦૮ ઊષ્વવાયુનો ઉપદ્રવ પેદા થયા કરતે! હેય કે 
વાતજ પ્રકોપને પારણે શરીરના કોઈ તે કોઈ ભાગ ઉપર સોન્ને પેદા 
થતો હોય તેવા કોઇપણ દર્દમાં કે જેમાં આંતરડાની નગળાઈ કે 
તકનીફ હોય તેના કોઈપણ રોગમાં આ પાકથી સારી ગક્તિ મળે છે 
રાગ સામે ટઇ રહેવાની પ્રતિકારરાકિત વધે છે અને કમે «મે વાતજટ 
આમજ રોગમાંથી મુક્ત થવાય છે 

ભારતીય આયુર્વે દમા શિશિર ત્રકતુમાં ગે પ્રકારના સમ્કામ ગ્રયોગો 
ડરવાનેો નિદેશ કરવામાં આ-ધેો! છે ૧ તાજકરછાયસ્કાગ અને બીજે 
રસાયન સસ્કાર યોવન અવમ્યામા લીણ થમેરી «તતીય શક્તિની 
પૂગ (| કરવા માટે અને ડ4ર્ય ધાતુઓની #હ્િ કગ્વા મઝ વાજીકગણના 


ર્ર આથુવે'દનતું છવનદશ'ન 


ગ્રમોગ કર્તાનો નિર્દેશ થમો છે. જે લોકો નતીય પ્રટત્તિમાં કાયમ 
રચ્યાપચ્યા રહૈ છે તેવા લોકોની કવનશક્તિતે! ક્ષય થતો અટકાવવા 
માટે આ પ્રમોગો બળ પૂરનારા નીવડે છે. 


ન્યારે ખીન્ન સંસ્કારમાં જવનની સમશ્ર શક્તિનો વિકાસ થાય 
છે. લાંબું, નીરોગી, ઉત્તેજના વગરતુ' આયુષ્ય મળે છે. એર ડપાક, 
માવે, છવનશક્તિની પૂરણી કરનારા ઉત્તમ ખોરાક છે અતે એનાથી 
પ્રાતુઓની સ્તિગ્ધતા વધે છે. આમની વિકૃતિઓ દૂર ચાય છે. 


ખોરાક --ભત્તકાળમાં ડાક્યું' 


૧૯૩૫ના નવેમ્બર માસમાં ગાંધીઆશ્રમમાં ૯૮ જમનારાએ ના 
સોન્ટ્નના એક દિવસનો ખર્ચ આ પ્રમાણું થયો હતા. 


૧૮ કિલો ઘઉંના લોટ ૧/૫૦ ર કિલો ગોળ ૦/૪૦ 
૬ કિલો ટમેટાં ૦/૭૦ ૩ કિલો! અળસીનું તેલ ૧/૧૩ 
૧૨ કિલો! દૂધી ૦/૪૭ ર કિલો સોયાબીન ૦/૨૫ 
૨૫ લીટર દૂધ ૩/૮૦ ૧૬ નગલીલાં કોઠાં ૦/૧૩ 
૪ ન'ગલીલાં નાળિયેર ૦/૨૫ બળતયુ ૧/- 
આગલી અને મીઠું ૦/૫૫  હ/૭ટ 


પૂ. વિતાબાજએ આ મોજનસમાર ભનુ' સંચાલન કયું” હતું. 


સમતોલ ખોરાકની દહ્િએ આવશ્યક એવાં તમામ ઘટકો આ 
ખોરાકમાંથી મળા રહેવાં ન્નેઈ એ એવી હૃદિ રાપ્મપવામાં આવી હતી. 
ગામડાંના કામકર્તાઓની એક દિવસતી શિબિરમાં આ ભોજન આપ- 
વામાં આવ્યુ હતુ' અતે પ્રાતઃસ્મરણીય ગાંધીછશ્મે અ ખોરાક ઉપર 
ગામડુ', ખોગક અતે પોષણની દણ્િએ મલ્યાંકન કયુ” હતુ'. 


આજની શિખિરાની સાથે આ ખોરાકતી વિચારણા કરીએ તો 
જમીન-આસમાનનોા ભેદ લાગશે. કારણ, ખોરાકના સ્વાદનો દણ્ભિમ 
પેદા ચયા છે. આજે ખોરાક પોષણ માટે છે, એમ મનાતું નથી 
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પણુ એ માનેલા રવાદવાળે હોય તે! જ ખવાય એવી માન્યતા પ્રસરતી 
ભય છે. આથી જ આજના ખોરાકને સ્વસ્થરીતે વિચારવાની ૦૪૨૨ છે. 


૧૯૩૫માં કન્તુરતી ખેરાકસંશોધન સસ્થા તરફથી ડો. આક્ેઇડે 
સમતોલ ખોરાક માટે નીચેનો ખોરાક સ'પૂર્ણ ગષ્યો હતો. એતુ એક 
માસતુ' “ખર્ચ એ દિવસે।માં માત્ર રૂપિયા ૪ ચાર ગણવામાં આવ્યુ હતું * 
૪૦૦ શ્રામ સોયાબીન, પ૦ મ્રામ અડદની દાળ, રપ ગ્રામ ગોળ, 
૨૦૦ ત્રામ પાંદડાંવાળી ભાજી, પ૦ ગ્રામ બટેટાં અને ખીન્ન' ક'દમૂળ, 
છપ ગ્રામ કોપરેલ તેલ, ૧૫૦ મ્રામ છાશ, આ ખધાંતું' એક દિતસતું ખર્ચ 
ખે આના, એટ્લે આજના તેર પૈસા યાય એમ ગણુવામાં આવ્યુ” હતુ”. 


ઇયળ જેટલી પણુ અક્કલ નથી ? 


થોડા વખત પહેલાની વાત છે. ગ્રાત- સ્મરણીય પૂ. વિતોખાજી 
સાથે થતી વાતે! દરમિયાન થ્રામાઘ્યોગ અતે પોષક ખોરાક સંબધમાં 
વાતો થઈ રહી હતી. આ વાત દરમિયાન એક ભાઈ કહે : ““ આપ 
મ્રામોઘ્ોગના હાયછડ ચોખા ખાવાની વાત કરે। છે! પણુ આ ચોખામાં 
થાડા દિવસમા જ ઇયળ પડે છે. આથી એને વારવાર સાફ કરવા પડે 
છે. પ્રયળવાળા ખોરાક ખાવામાં થોડી સૂગ પણુ આવે, ન્ત્યારે સફેદ 
ચોખામાં આડું બનતું ૦ નથી. આથી'« અમે એ પસદ કરીએ 
છીએ ઇયળ પડેલો ખોરાક ખરાબ થઈ ગય હશે એવું પણુ લાગે. ” 

આ સાંભળી વિનોખાછ કહેઃ “તમારામાં પેલી ઇયળ જેટલી 
પણ અક્કલ નથી કેઈપણુ ખોરાક ઉપર ઇયળ શા માટે આવે છુ 
એ વિચારવું ન્તેઈએ. હાથે કડેલા ચોખામાં બીન્ન ચોખા કરતાં વધારે 
પાષણુ આપનારા તરવે! છે; એટલે એ પોષણ લેવા ગમે યાથી ગસાંથી પ્થળ 
આધી «તય છે. સયા આપણે તેદ એ પેસુતે! વિચાર ૬ કેસ્તા નથી 
એને «યાં પ્યળ પણુ જતી નથી એવા મશીનથી સાફ કરેલા પોધણુ 
વગચ્ના ખોરાક તમક આપણું મન વને છે, આ કેવી કમનમીમી છે ! 


૨૨૮ અપ્યુવે“દ્તું જવનદશષન 
ખધા જ રસેાતુ' સેવન કરે 


સ્વ સ₹્તામ્યાસ્તે વકઝારળાં-ચર્ક 
ઉપરતુ સત્ર આયુવે'દની ખોરાકદણ્િતા ખ્યાલ આપે છે. બધા 
મોતું સેવન બલકારક છે. આયુર્વેદમાં ખાટો, ખારો, તીખો કડવો, 
તર અતે મધુર એવા ૭ રચોની કલ્પના કગ્વામાં આવી છે. એ છ 
ર્ઞો માનવશરીરતે પોષણ કરનારી ધાતુએ-રસ, રકત, માંસ, મેદ, 
અસ્થિ, મનન અતે શકતે વિષમ થતી અટકાવે છે. “ વિકારો! ધાતુ 
યૈપમ્ય'”-ધાતુની વિષમતા એટલે જ રોગ, એ સ્થિતિમાંથી ને બચવું 
હય તો ખોરાકતે સંબંધ છે તે રીતે આ છ રસોતું સમ્યક્‌ મેવન 
કરવુ” નનેઇએ. 
આપણા ખોરાકમાં આજે આ દષ્તિ લોપ થતો આવ્યે! છે. 
આજને ખોરાક એ પોાષણુનાો-જવન માટેતો ખોરાક નથી રલો પણ્‌ 
સ્વાદ અને સૌન્દર્જ માટેનો ખોરાક બન્યો છે. અને આથી કૅટલાક 
મહત્ત્વના રમે! તરફની ઉપેક્ષા પણુ વધી છે. 
એક દિવસ નાનાં બાળકો જેમ દૂઘ પીતાં તેમ એને કડવાશ 
આપવાતેોય પ્રચાર હતો. આજે જે ગરકારના સાન અને વિજ્ઞાનનો 
ગ્રચાર થઈ રહ્યો છે એમાં કષાય કડવા રસતું સ્યાન નથી, આજે 
ગળપણુ-મધુર રસને! જ વિરેષ ઉપયોગ ચઈ રલ્રો છે અને પરિણામે 
આપણાં બાળકે! શરદી મ'દાસિ, કફ, લીવરદોષ અતે આંતરડાં-ફેફસાંના 
નાનામોટા રોગના બોગ બની રલ્યાં છે. અતિવિષ, પદ્જ્વ, કાંકચાં, 
કલ'સે। જેવાં દ્ૃવ્યોનાં નામ પણુ ભુલાઈ રલાં છે, જે બાળકોનાં અમત છે. 
આ જ સ્થિતિ મોટી ઉંમરના લોકોની છે. પરિણામે એક દિવસ 
ખરાડનેા સેવનથી જ જે ધાતુવિષમતા દૂર થતી હતી તેના ખદલે 
આજનો ખોસક એ જ ધાતુવિષમતા પેટા કરીને રોગો પેદા કરનાર 
સાધન બનેલ છે. રાન્'દા જવનમાં આપણે ખોરાક લઈએ ત્યારે 
આ ૪ રસોનો સતત ન્્રતસુદ્ધિથી વિચાર કરીએ. 


આયુવેદનું' જીવનદ્શષન 
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ગ્ર 


* રશેગની શ'કામાં શરીર અને મન ભાંગી ગયાં હતાં ” 


“આપણા સમાજમાં એવા ધણા માણસે જેવા મળે છે કે_ 
જે કેવળ રેગોની શ'કામાંજ જીવતા હોય છે. આવા લોકોને રોગતો 
ભ્ય સતાવ્યા કરે છે. અને એ ભયમાંથી જ એમતે એક ગ્રકારની 
માંદગીના ભોગ થવું પડે છે. આવા અનેક લોકોમાં હુ' મારી ન્નતને 
પણુ મુક્ત રાખી ચકો નથી. 

“ સામાન્ય રીતે મારું શરીર અત્યત નબળુ છે. ખુલ્લ?શરીરે 
ઊભો હોઉ તો મારી એકેએક પાંસળી દૂરથી પણુ જોઈ શકાય- 
ગણી શકામ એવું મારુ સ્વાસ્થ્ય રહે છે. આ ક્થિતિમાં કોઈ પણુ 
મને જીએ ત્યારે'પહેકષો પ્રશ્ન એ ફરે છે કે “કેમ કોઈ ખીમારી લાગુ ” 
પડી છે ? કોઈ ઝીણા રાગ તે! નથી થયે તે ₹ હ%ીકતમાં મતે કોઈ 
રાગ તો! નહોતો ૮. આમ છતાંય આસપાસના પ્રશ્નોએ મતે માતસિક 
રીતે રોગી બનાવી દીધો હતો. મને પણુ એવો! ભય લાગ્યા કરતો 
હતો કે મતે ન સમજાય એવો કોઈ રોગ તો છે જ. જે એમ ન 
હેય તો હું ખાઉ છું, પીછું છું, આરામ કરુ છું છતાંય મારા 
શરીરમાં લેહી, માંસ કેમ વધતાં નથી ? ખોરાકમાંથી પેદા થતું પોષણ 
તય છે કયાં ? 

“આ શકા અને વિચારમયતે મતે અસ્વસ્થ ખનાવી દીધેઃ-અને 
ચિંતાથી જ મને એક દિવસ હોસ્ટેલમાં તાવ આવ્યો. નવેમ્બરના 
આ દ્વિમો હતા. તાવ ધણુ જ ઉત્ર હતો. ૧૦૫ ડિંમ્રી સુધી એ વપ્યે 
હતા, અતે હુ બેભાન બની ગયે! હતો. ડોકટરે આ તાવનું નિદાન 
મેલેરિયા ક્યું” અને મતે સારવાર આપી. સારવારથી ઉમ્ન તાવ તો 


:૩૨ અપ્યુધે'દતું વનદાન 


ગયો “, પણ એ પછી મને ઝીશઞા તાવ લાગુ પનો. મારું વજન 
દિવસે દિવસે ઘટવા માંડયું. ડૅમ ન્નશે મને ક્ષયરોગ લાગુ પડથો 
હોય, એવું મતે અને બાન્નને પણુ લાગવા માંડયું. 

“ સામાન્ય રીતે મારા શરીરની ગરમી ૯૮ ડિ્ી રહેતી. મન 
ભારે ચિ'તાવાળુ' અને અસ્વસ્થ રહેતું 
,# “આપરે મે' એક ડોકટરને બતાવવાના નિર્ણય કર્યો. અમદાવાદ 
ગમો અને ત્યાં નિષ્ણાતને મળ્યા એમણે લોહી, થૂક, ઝાડો, પેશાબ 
અને એકસ-રેથી મારા શરીરની સર્વા'ગ તપાસ ડરી. આ તપાસમાં 
કાઈ પણુ રોગ જેવા ન મળ્યો, માત્ર ખોરાકની ખામીતે કારણે મારરી 
શરીર ખધાતુ નથી, એવા અભિપ્રાય આપ્યેા. ગએલાપેયથિક વિજ્ઞાનની 
દૃષ્ટિએ મને કેવળ વિટામિન “ખી” લેવાના ભલામણ કરી. એમની 
સરચના પ્રમાણે મેં કેટલીય બાટલી ગ્રજવક “બી”ની લીધી, પણુ આમ 
હતાંય ભને જેઈ એ તેટલો ફાયદો ન દેખાવે. 

*“ મારી કેટલીક ફરિયાદો આ ગ્રમાણે છતી ૨ મને સાચી ભૂખ 
ન લાગતી, સાચી-સારી ઊંઘ પણુ ન આવતી. ઊંઘમાં જે કેઈ મને 
અચાનક ઉઠાડે તા મારા હેદયના ધબકારા વધી જય. કાયમ હુ 
ચિ'તામાં રહેતો. મારું મોડું ઉદાસ લાગતું. અભ્યાસમાં ચિત્ત લાગતું 
નહિ. મ્મરણરાક્તિ મદ પડી ગઈ હતી. વાંચેલું યાદ પણ્‌ ન રહે, 
એટલી દે મારી સ્થિતિ આવી ગઈ હતી દિવસે દિવસે નબળાઈ 
વધતી જતી હતી. માંસપેશીઓ શેષાતી જતી હતી. નિર્યામિત દસ્ત 
ઊતરતો. ન હતો. આ ફરિયાદોતે કારણે મને એમ જ ચઈ ગયુ હતું 
કે હવે હુ સ્વસ્થ થઈ શકીશ નહિ. મનથી તમને શરીરથી હુ' સાવ જ 
ભાંગી ગયો હતે. 

“આ મ્થિતિમાં મે] તમામ દવાએ છોડીને ગ્રકૃતિને ખોળે 
મારું માથુ' મૃક્યુ' અને મારો આહાર અને વિહાર આ પ્રમાણે ગાડવી 
નાખ્પ્રો. 

“સવારના પાંચ વાગે ઊઠી જાથમોહું ધોઈ, લગભગ ૧ લીટર 
પાણી, પીવાનું શરૂ કર્યું. પાણી પીતે ફરવા જતો. દરરોજ ખે-અદી 


વિભાગ વ્રીજો # સનેદજ્યધ્પાર ૨૩૩ 


માઈલ ફરી આવતા. આવીને થોડો આરામ લર્ધ પેટના સાદા-હળવા 
આસતે કરતા અતે પછી નહાળવોઈ, દહીનું ઘોળવું પીતો--લગભગ 
૫૦૦ ગ્રામ. બપોરના ભોજનમાં ફળો, દૂધ, ખાખરો, થલી અને 
બાફેલું શાક લેવાનુ શરૂ કર્યું. મસાલા, તેલ, ઘી, મીઠાઈ વગેરે તમામ 
બધ કયું”. અવારનવાર પલાળેલા કઠોળ, આથેલા ઢોકળાં પણુ લેવામાં 
આવતાં. આ પ્રયોગ ખરાબર ત્રણુક મહિના ચાલુ રાખ્યો. પ્રયોગ 
શરૂ કર્યો ત્યારે મારું વજન ૪૨ કિલે! હતુ" અને છાતી ૨૮ ઇચ. 
જ્યારે આ પ્રયોગ પછી વજન કયું” યારે વજન ૪૭ કિલે! અને 
છાતી ૩૪ ઇથ થઈ હતી. હવે હુ બધી જ રીતે સ્વમ્ય યથ છું. 
વિચાર કરતાં મતે લાગે છે કે મતે ખરેખર્‌ કોઈ દરદ જ નહોતુ . 

માત્ર માર! મનતી ચિ'તામાં ૮ ૯ દર્દને નોતરી બેકો હતે. મારા 
જેવા અતેક યુવાતોતે આ સ્થિતિમાં આંછે “સુકાયેલા જઉ” છું ત્યારે 
આ ગ્રયોગ કરવાની ભલામણ કરુ છું. *ચિ'તા ચિતા સમાત છે.” 
એમાંથી મુક્ત રહેવા શ્રમદેવતાતો આરર્‌ા લેવા જેઈ એ. ” 


જ ॥ 


પ્રાથના : એક ઔષધિ 


માનતવજવનની દિનચર્યાના એક મહત્ત્વના અગ તરીકે પ્રાર્થનાનો 

“ સ્વીકાર કરવામાં આવ્યો છે. ભારતીય સંસ્કારમાં પ્રાથ'નાતુ ભારે મોટું 

મૂહ્ય રહ્યું છે. આન્ના ભૌતિકવાદના જમાનામાં પ્રાથ*ના કરવાની વાત 

તરફ ઉપેક્ષા કરવામાં આવશે, પરતુ સનાતન સત્ય તરીકે એક વિચાર 

સમજ લેવો જેઈ એ કે પ્રાર્થના દ્રારા અનેક રોગો દૂર કરવાતે। નિર્દેશ 

ભારતીય આયુર્વેદમાં નનેવા મળે છે. દૈવવ્યાપાત્રય ચિકિત્સાતાો એક 

મેટા તર્કશુદ્દ વિચાર આપણા આયુર્વેદમાં પડયો છે. આજે અઘતન 
વિસ્ાનમાં પણુ આ વિચારને સ્વીકારમાં આવ્યો છે. 

“ઝ્સ,” જેનો ગજરાતીમાં અતુપાદ કરીએ તો 1વિધાદ ચાય; 

તેના ઉપર મોટા મ્રથેદ લખાયા છે અને પશ્ચિમનું જગત્‌ આજ્રે 
આ વિગારને સમનવાને! યત્ન કરી રહ્યું છે. 


૨૩૪ અપ્યુવે*દનું જવનદશ”ન 


જેમ રરીરતે ટકાવા રાખવા માટે ખોરાકનું મહત્તત સ્રીકારવામાં 
આવ્યુ છે, તેમ મનની ત'દુરસ્તી માટે, મનની સ્વસ્થતા માટે અને 
મનની શાંતિ માટે પ્રાર્થના પણુ એક મહત્ત્વનો ખોરાક છ-ખોરરાકની 
ગર્‌ પૂરી પાડૅ છે. 
સમાજજ્વનમાં માણસ ઇગ્છે કે ન ચ્છે તાપણુ એવા કેટલાય 
સયોગો પેદા થાય છે કે જેમાં માણસને ગ્રસગાના આધાત ગ્રલાધાત- 
થી પસાર થવું પડે છે. કોઈ સ્વજતઝુ ચત્યુ ચાય, ધધામાં અચાનક 
જટ ન્નય, કોઈ સાથે તકરાર થાય, ગરીખીના કારણે દીનતા-લઘુતા 
લાગે કે શ્રીમતાઈની ઈધા પ્રગટે, નાના-મોટા પ્રસગોએ ભય લાગે કૈ 
પોતાતી ઇચ્છા પ્રમાણે કામ ન થાય, સારે ક્રોધ ચડે. એવા, જીવનમા 
આવતા અનેક નાના-મોટા પ્રસગોએ મન ક્ષુબ્ધ બતે છે, ચાનતતુ- 
ઓની શક્તિ ક્ષીણ થાય છે, અતે આ બધાની સીધી અસર રક્તધાતુ 
ઉપર થાય છે. રક્ત દ્દારા જ માનવીતુ દેહબધારણ બધાય છે એટ્લે 
લોહીના દોષમાંથી ખધાયલું શરીર હમેશાં કેઈ ને કોઈ પ્રકારની 
માંદગીના બોગ બને છે. રસ, રકત, માંસ, મેદ, અરિથિ, મજ્કન અને 
શુક-રજ આ સક ધાતુઓની પાયાની ધાતુ જ સ્ક્ત ધાતુ છે અને 
આથી અતુલેમ પ્રક્રિયા દારા ધાતુઓ થીણુ બને છે. 
ઝાઈની ઉપર ક્રોધ કરીએ અને પિત્તજ વિકૃતિ પૅદ્દા થાય. ભય કે 
આધાતમાં વાયુ વધે અને આળસ, ગમાદ અતે આંતિ હષ'થી કડ વધે. 
જૂાગવિજ્ઞાનમાં આ ત્રિદોષતુ' સમાનત્વ નીરાગિતા આપે છે, પણુ ન્યારે 
એમાં વૈષમ્ય આવે છે, ત્યારે રેગાત્પાદક શકચતાએ પેદા થતી ન્નેવા 
પળે છે. “વિજાર માતુ વૈવશચ'' એ ભારતીય આયુવેદતું પ્રમાણુ વચન છે. 
પ્રાર્થના, મન દ્વારા યતું ધાતુવૈવમ્ય અટકાવે છે અને આથી 
જ પ્રાથના એક ઔષધિ બને છે. ગ્રાત'સ્મરણીય ગાંધીજના ઇવનમાં 
ગા્થનાએ ઔષધીય શક્તિ શ્યાપી છે. 
પ્રાર્થના એટલે કેવળ સંસ્કૃતના ગલોકો ખોવવા-ભજનો ગાવાં 
ઝએ એતો અર્થ નથી. પ્રાર્થનાનો સાચો અર્થ તો ગએ છે કે માણસે 
ર હિ વખત એપની ગ્ર્શાસ કરવી ન્તેદ્એ કે જે ગરત્તિ દ્વારા રા્ન્િદા 


ભાગ શ્રીને : ગ્રનોવ્યપ્પાર ૨૩૫ 


જવનનાં તમામ કામો ભૂવી ન/વાય, જીવનમાં પેદા ચયેલા રાગદ્દેષ 
ભૂલી-ડ્વાય-જસે એ ભૂલવા માટે કોઇ પરમશક્તિમાં આપણી ન્નતતે 
લીન ડરી દેરી એનો અર્થ જ પ્રાર્થના છે. મદિરે ગયેલો માણુસ 
કોર્ટમાં ચાલતા કેસનો વિચાર કરીને ચિન્તા કરતે! હોય છે કે ભજન 
ગાતાં ગાતાં કોની પાસે કેટલું લેણુ-રેણું' છે તેની તિચારણામાં ગૂંગ- 
વાયેલે! હોય, તો એ પ્રાર્થના નથી. આની પ્રાર્થના ફળતી નથી. 


દિવસભરનાં તમામ કાર્યેય ભૂલી જઇતે રે ટિયો કાંતવો એ પણુ 
મ્રાર્થનાનું' એક અગ છે. રૅટિયો કાંતવાની ક્રિયા મનને ચોક્કસ કાર્ય 
માટે એકામર કરે છે. એકામ્રતાથી શક્તિનો વિકાસ એ જ સાચી 
શ્રાર્થના છે. 

હિન્દુધર્મમાં પાઠ-પૂ”્ત આવી જ મનની એકામ્રતાની રાક્તિના 
વિકાશ કરે છે. ઉસ્ડેરાયેલીં રત્તિઓઆ અને આઘાત પામેલી ધાતુએ થાત 
થાય છે અને આ શાંતિ કેસ્વસ્થતા માનવીના આરોગ્ય ઉપર ધણી જ 
મહત્ત્તતી અસર કરૅ છે વિહારન/ન્ય ફ્રિયાઓમાં પૅદા થતા વિસંવાદ્ 
પ્રાથ'તા દારા દૂર કરી શકાય છે, અને આથી «૮ હિન્દુ સંસ્કૃતિમાં શહ્ધા, 
ભક્તિ, માર્થના, પૃન્ન-અચ'નાતો સસ્કાર સ્વીકારાયો છે. આપણો 
સપાન્# આ સસ્કારતે ન્નમ્રત ખુદ્ધિથી અનુસમ્દો તે। શરીરની અને 
મનની નીરેગિતા મળશે, લાંષુ' નીરોગી આયુષ્ય માપ્ત થરો. 


મૌન અને એકાંત 


રેગવિસ્ાનમાં રોગનાં કારણો સમજવાની અને એનાથી મુક્ત 

થવાની આજે દિવસે દિવસે દીક પ્રગત્તિ થઈ રહી છે. નિસાનતો આ 

યુગ છે, એટલે ફ્ોઈપણુ વસ્તુને વિજ્ઞાનની સરાણુ ઉપર જ વિચાર 

કરવાનું માનસ વિકસી રહ્યુ છે, અને પરિણામે જૂનાં સત્યોની પાહળનું 

એક ગ્રેરક બળ આણે વિજ્ઞાનની કસોટીએ પ્રગટ થઈ રહ્યુ છે. મૌન 

અતે એકાતનતે! ભારતીય સસ્કારમાં સ્વીકાર થયે! છે. સમાધિ, રાતિ, 
/ 


૨૩૬ “ આપ્યુવે"દતુ છીગનદરન 


ગએ પ્રાથીનકાળના ત્ષિમુનિએઓએ અપતાવેલા પ્રવોગો-પ્રયન્નો છે, 
પ્રાચીન સંમ્કાર એમ સમનજત્ર્યું છે કે મૌત, એકાત, સમાવિ અને 
માતિથી માનવીને નવુ બળ મળે છે એથી ગારીક્ક અને માનમિક 
શક્તિનો વિકાય થાય છે, પણુ આ ગ્રકારતા પ્રયત્નો તરડ ઉપેલા 
કરવામા આતી છે. વિત્તાન અતે યત્રયુગમાં માનવીએ પેતાતુ જીવન 
ટકાવી ગખવા મારે જે પ્રયત્ત અને પુરુષાર્થ કરવાતેો છે તે શહેરી 
જવનની વચ્ચે 7 થઈ શકે, ગેવી અનિવાર્ય સ્થિતિ છે, અને આ 
સ્થિતિમાં જે કેટલાક દેષેો-દૂપણે છે તે પણ બોગવ્યે જ છૂટકો છે. 
પરતુ આ શહેૅરાજવનના દોવાની એક વૈત્તાનિક ધોરણે પ્રતીતિ થઈ 
રહી છે. આવા દોયામાં વોધાટ એક મહત્ત્વનું સ્થાન ભજવે છે આ 
ઘે1ઘાટમાંથી પ્રશ્તતે મુક્ત કગ્વાતા ભગીર્ય ગ્રયત્તો થઈ રહ છે. 


ઘોંધાટ એટલે અવાજ. આ અતાજ/ કાન દ્દારા મગજને એક 
પ્રકારની ઉત્તન્્તિ સવેદના આપે છે અને આ સવેદના દારા માનવી 
શાજિ”દા જવનમાં જવન છવે છે કેઃલીક વખત આ અવાજ સુખદ 
લાગણીએ અનુબવાવે છે, તો! કેટલીક વખતે એ ન અવા? એના 
વિકૃત સ્વરૂપમાં દુ ખદ ગ્થિતિમાથી પસાર કરે છે. 

માનવીના રોાજિદા જીવનમાં અવાજ એક વ્વેગ્ક બળ છે, 
એટ્લે એક અવમ્થા સુધી--એડ વેડ્સ ગમમાણુ સધી એ આ 
“અવાજને સન ડરી શકે છે એ એને ગમે છે, પ્રિય લાગે છે. પણ 
સહન યઈ શકે એના કરતા વિશેવ અતાજ્થી એ ઉરડેરાય છે, એના 
સાનત'તુએઃ ઉપગ્નુ દળાણુ વધી ન્નય છે. પરિણામે આ અવસ્થા 
રતેક નાનામોટા રોગ તોતરે છે અવાન્ટ ઉપરનાં વૈદકવય સંગાધનેને 
અતે એવું નનેવા મળ્યુ છે ઠે વોધાટથી માણુસની કત'વ્વશક્તિ ક્ષીણુ 
થાય છે અજ'પામાથી અનિદ્રા આવે છે, અને પરિણામે મ'દાશ્તિ- 
અજણુ જેવા પચનતત્રના રોગે પણ જેવા મળ્યા છે. માનસિક 
અન્વસ્થતા માણસને ચ્રીંડિયો બનાવૅ છે, ઝગ્મો પેદ્દા કરે છ અને 
એની એક અવમ્યામાં ગાંડપણ ન્ટે1ી શ્યિત્તિ પણુ પેદા થતી ન્નેવા 
મળે છે. ક 


ધિભાગ ત્રીજે * સતેદવ્યધ્પપર ર૨૪ 


અવાજના પણુ કેટલાક પ્રકાર છે પડનન્‌ા પ્રગાહમાં ઝાડના 
પાદડાતો અવાજ એક સ્થિતિ કે તો રમ્તે ચાનતા માણુસને દૂર્‌ 
કરવા માટે મોટરના હોર્નનેો અવાજ વળી જુદા જ પ્રકારતી ન્થિતિ 
પેદા કરે છે એક ગ્રકાર્‌ મનની રાતિને। પ્રેરક બતે છે તો બીજે 
ગ્રકાર મનની શાતિતે આધાતક બતે કે અને આથી આની કેક! 
સ્થિતિમાથી લોકોને બચાવવા આજે શાતિવિભ્ાગો જહેર કરનામાં 
પણુ આની રલ્ધા છે સુશઈ જેવા શહેરમાં હેસ્પિટન શાળા કે 
એકાગ્રચિસે 1૫ કરતુ પડે તેવા મહત્વના સ્થળે હોર્ન વગાડવાની 
કાયદાથી મનાઈ ફરમાવવામાં આની ૩» 

એક એની જ ખીંજી સ્થિતિ પણુ વિચારવા જે]ી કે આજે 
એવુ જેવા મળ્યુ કે કે દ્નિયામાં ધધાદારી બહેરાશ દિવમે દિવગે 
વધતી નય છે મિલમાં કામ કરનારો મોટરતોરી ચગાવનારો હનન 
થલનનુ નિયમન કરનાર અને રસ્તા ઉપર રહેનાઝ માણસ ત્વિમે દિવસે 
આ અવાત૮થી ટેવાઈને એ ત્તાનત તુઆતે એરી ગ્ત્રિતિમા મૃકી દે 
છે ફે જેના પરિણામે એના ત્તાનત હુઆ હમેતા ઉત્તેન્ઝ્ત જ રહે છે 
આ સ્થિતિના પરિણામોની નોધ લઈ ને ચિકાગાની ઇલીતોઇઝ રેકના 
લોજ સસ્થા આજે ચિકાગોની શેરીઓના અવાજતે! અભ્યાસ કરી 
રહી છે અતે એના સારામાઠા પરિણામો જેઈ રહી છે એ માટે 
અનાજ વગરના વાહનોતી યોજના વિચારવામાં આડી છે 

બ્રિટિશ લશ્કરના વૈદકીય વડા ડેડ ડોન, કેન્મી કરે ૩ કે અવાજ 
અને તેમાય અથાનક મોટો અવાજ માતી પાટે ભારે મોટો આધાત 
આપનારા નીવડે છે આડા અવાજથી ખીજ વિશ્વ યાપી લડાઈમાં 
કેટલાય માનવીના મૃત્યુ યયાતે! પણ નિદેષ્શ થયે! છે આથી, શસ્રોાની 
દુનિયામાં અવાજ વગરના હથિયારો શોધવાની યોજના પણ અમની 
સ્વરૂપ લઈ ગહી છે અતે શ્રા ય અને અશ્રાન્ય અવાજનું વૈદકીય રીતે 
સશીધન પણુ કરવામા આની રહ્યુ ટે 

ડોકઠર્‌ ફ્રેસ્ટર ડેન્ડી-બ્રેઈન નિષ્યાત, પોતાના રોજિંદા જીવનની 
એક નોધ આપતા જણાવે છે કે અવાનતનાઆડાત-પ્રયાનાતોના માણુમની 


શ 


૨૩૭ આધુજેદતુ* જવતદરર્'ત 

કામ કરવાની શક્તિ ક્ષીણુ થાય છે, એની પ્રતિકાર્નક્તિ ધટે છે અને 
. ક સુ 

પરિણામે તેને એક પ્રકારની ઉદગજન્ય મ્થિતિમાંથી પગાર થવું પડે છે. 


ગહેરી દનિયામાં આજે જે પ્રકારના અકમ્માતો વધી રહ્યા છે 
તેમાં પણ આ અવાન્૪ના કારણે આવેલી વિરિણ પ્રકારની બહેરાશને 
ટીક ફાળા છે વુ જેવા મહ્યુ છે. મે।)મસ એડિંમત નામતા એક 
નિ'ખાતે એક વખત ડહેતુ કૅ શહૅગી અવાજનું એક અતિમ પરિ 
ણામ એ આવશે કે માનની બહેમા બનરે અને આ ભવિષ્યવાણીના 
સંદભમાં જ કેમ ન્નણે આજે અવાજમાંથી બચવાની ઝુ'બેશ ચાલી 
રહી હોય એવુ લાગે છે. 


માનવીના છવનમા શાતિ, ત્તાનતતુએને એક પ્રકારનુ" પૂરક 
કળ આષે છે આ ગાનતતુએ ઠરા જ માતરીના સમમ્ર જવતનો 
વ્યવહાગ ચાલે છે. 


શવાજનેો ધાઞકેો હઘ્યતે તૃક્સાત ડરે છે, તો ગરીરતે આંચડે 
લાગે તેવો અવાક સ્નાયુઓને આઘાતક તીવડે છે, ન્ત્યારે સતત 
અવાજ જ્તાનત'તુઓને ક્યા ન્ય બનાવે છે આથી જ પ્રાચીતેનો મૌન 
એકાંત અને શાતિ જીવનમાં આવરયક છે. તેવે। નિદેષેગ છે ધાધલ અને 
વેઘાટના આજના જમાનામાં એતુ મૂલ્યાંકન સમજએ 


રોગ અને સનેવ્યાપાર 


માનતરીજીવનમાં ગઈ કાલ સુધી રેગજન્ય ગ્યિતિ કેવળ આહાર 
અને કેટલીક વખત વિહારજન્ય ભૂલે] કે દોષોને કારશે જ પેદા થાય 
છે એવી માન્યત ગચશિત હતી, જતુજટદતેદ એક ભારે મેરે ત્રશ્યળ 
વિચાર રેગવિત્તાનમાં સ્નીકારાયો હતો, અને આ જતતુઓના નાશની 
આસપાસ જ એની ચિકિત્સાપ્રણાલીનો વિચાર, પ્રચાર અને સ્નીકાર 
થયો હતો ન્ત્યારે ન્યાડે એમ કહેવામાં આવતુ કે કેવળ જ તુવાદની 


વિભાગ ત્રોજેન સન્પબ્યાપાર ૨૩૯ 


આસપામ રોગની ક*પના કરવી એ તર્ટવિટોણી સમજણુ છે, યારે 
આ વિરેધ કરનારાએને વિત્તાનના ભારે મોટા હચિયારથી દાગી રેતમાં 
આવતા, અને પરિણામે રોગવિજ્ઞાનમા, ચિકિત્સાશાન્યમા ડેવ 1 ભોતિક 
તાને! વિકાસ ચય! રોગો પેદા થવામા કે નીરોગી રહેવામાં માનનીના 
અતર્તમ પ્રવાહોની માનવજીવન ઉપર જે અસર થાય છે તેતી ઉષેલા થઇ 


ભાગ્તીય આયુર્વેદમાં શરીર, મન અને પન્દ્ર્ો ને! જે સર્વા પીણ 
“વિચાગ શ્રયો છે, તેતે અવૈજ્ઞાનિક કહેવામા આવ્યો, અતે પરિણામે 
આપણા દેશમાં જ એના તરફ દુર્લક્ષ ચયું પમ્તુ સનાતન સતના 
મૂલ્યો કયારેક એક સયોગે।માં ન સ્નીકારાય, તેપણુ એ મૂ”મે! તો 
ચિરજવ જ રહે છે, અતે કાળગળે એને! ગડીકાર કરવો પડે કે 
બજે આપણે નેઈએ છીએ કે રોગવિસાનમાં મનોન્યાપામ નિષે ભારે 
મોટો વિચાર થઈ રલો છે અને ડેન્માર્ઈ, હોનેન્ડ જેવા દેશોમાં તો 
એને નિયમિત, વ્યવસ્થિત, સરકારી સહાય પણ મોજના દ્રારા 
આપવામા આવે છે 


આજે દુનિયામાં સીધી રીતે રોગ ન કહીએ છતાય રોગજત્ય 
સ્યિતિ પેદા કરે તેવા કેટવાક પ્રસંગો ખની આલા છે ગાડપણ, આપધાત, 
ગુનાહિત માનસ-આ ખધા મનોવિકાગ્ના જ રોગો છે આજે દિવમે 
દિવચે ગ્રશ્નમાં આ મનેાવિકૃતિતુ પ્રમાણ વધતુ ન્નય છે અને આથી 
જ સામાજિક જીવન વધારે અવ્યવસ્થિત, ચિતાજનક બન્યુ” છે 
આથી જ માનવીના મનના સ્વારૈૂયનોા વિચાર આજે મહત્ત્વતો બન્યે! 
છે, અને આવુ માનસિક સ્વાસ્થ્ય નક્કી કરવા માટે કેટવાક મશ્નો 
ભૈયારવામા આન્યા છે. આ ગ્રલો આ પ્રકારના છે. 


૧ તમે હમેશા ચિંતાતુર રહો છે! ? 

૨ તમારી ર2 દી ગ્રરૃત્તિ માટે તમે ડોઈ તે કોઈ ન સમન્નય 
તેડા કારમાથી પણ એકાગ્ર થઈ શક્તા નથી ? 

૩, કોઈપણુ મહત્ત્તતા કારણુને ન્યાયી ગષયા વિના પણ તમેં 
રશોક્ઝિદા છીનમાં હેમેરા અર્શાતિ અનુમવે! ૬) દ 


જ. તમે કોઈપણુ ત્રસંગે ગહેલાઈથી અતે વારવાર તમારો 
મિઃ્ન% ગુમાવો છે! ? 

પ. તમને મારી ઘસઘસાટ ઉંઘ ન આવે એવા પ્રકારની બરિદા 
જેવુ' લામે છે ? 

દ. તમારી છવનશક્તિતે તશ'પી નાખે તેવા પ્રકારના આઘ'તઃ 
ગ્રત્યાધાતમાંથી તમે પચાર થા છે! “-જેમાં આન'દ અતે વિવાદ! 
વારવાર પડવા પડત હોય ? 

૭. સમાજ વચ્ચે જતાં તમતે અણગમો આવે છે? 

૮. તમારી ગન્િટી મ?ત્તિમાં અવરોધ પેટા થાય ત્યારે તમે 
હતાશ થઈ ન્નગએોા છો ? 

€. તમારં બાળકે! ઉપર તમે વારવાર ચીડાઈ ન્નએા છે. 

૧૦, તમતે કાયમ કડવા અનુભવો થયા ડરે છે ? અથવ! તમે 
વારવાર ગમ્મે થઈ નાએ છે! ? 

૧૧. સાચાં મહત્ત્વનાં કારણે! સિવાય તમતે ખીક લાગે છે ? 

૧૨ તમે જ હમેશા સાચા છે અને સામેને! માણસ ખય જ છે 
એવુ' જ તમતે લાગે છે ? 

” ૧૩, ડોકટરો જેનુ શારીરિક રીતે નિદાન ન કરી શક તેવી 
વિશિષ્ટ ત્રરારની પીડા, અ કે દૂખાવો! તમતે થાય છે ? 

ઉપરના મલોનો જે હકારમાં જવાબ મળે તે! તમે ખરેખર 
માનસિક રીતે અગ્વસ્થ છો. અને તમાર બ્રમો અતે પૂર્વ યહેને કારણે 
જ તમે આ સ્થિતિ નોતરી છે એમ સમજવું જેઇગમે. 

સેગવિસાનમાં વિવાદનું ભારે મોટું મહત્ત્વ સ્વીકારાયુ' છે, અને 
ઉપરની પ્રદ્મોત્તરી આ રિયતિને સ્પષ્ટ કરવા માટે જ રજૂ કરવામાં 
આવી છે. 

આ માનસિક સ્થિતિના પ્રમાણ વિવે પણ જુદા જુદા પ્રકારની 
હછીકતો! આંતરશાછ્ીય રીતે એકથી કરવામાં અધી છે. શારતમાં જેને 


ઉભાર ત્રીજને દ સ્તેઇવ્યપ્પ્દર ૨૪૧ 


સીધી રતે ગાંડા કકી શકાય અને જેને હેસ્પિટલની સારવાર આપ- 
નાની ૬/૨૨ હેય તેવા એક છજ્નરે ખે જણાને ગણુવામાં આવ્યા છે. 
પણુ આ ઉપરાંત એક હન્નરે ૮ થી ૧૦ જણાની સખ્યા ગવી છે 
કે જેતે માનસિક રીતે ડીક અસ્વસ્થ ગણુવામાં આવે. ન્ત્યારે ખ્લડ- 
ગ્રેશર, ચામડીના રાગો, હદ્યરોગ, આવેગ અતે ઉદ્દેગજન્ય વિકૃતિઓનું 
ત્રમાણ તો એવુ' છૅ કે જે નક્કી કરવું શકય તથી, અને આ ઉપરાંત 
પણુ દર્‌ વષે” ૧૭,૫૦,૦૦૦ ગુનાએ(, તથા ૧૫ થી ૧૭ હતર 
આત્મધાતના કિસ્સાઓ પણ ધ્યાન ખેચે તેની સ્થિતિ છે. 


ભારતની ઉપરોક્ત સ્થિતિના પ્રમાણુમાં અમેરિકામાં તો જેતે 
ભયકર કહી શકાય તેવું પ્રમાણ છે. ૯૦ લાખ માણુમો! માનસિક 
શગીઓની દશા ભોગવે છે, જેવું પ્રમાણ ૧૬ માણુમે એકનુ' ચાય 
જે, અમેરિકામાં મીધા રોગના જેટવા દર્દીએ! હોય છે તેના કરતાં 
અર્ધી સખ્યા કેવળ આ માનસિક રાગીઓની ૬ ન્ેવા મળે છે, જેની 
ગણુના લગભગે પપ ટ્કા જેટવી થાય છે. 


ત્યારે કાન્સમાં આના કરતાં જુદી જ સ્થિતિ છે. ફ્રાન્સમાં 
મ્કૂલમાં જતા વિદ્યાર્થીએતી સંખ્યાર્માં ૪1 ટકા વિદ્યાર્થીઓ એવા 
હોય છે કે જેતે વિશ્રિદ પકારની સારવાર આપવાની જરૂર રહે છે. 
જ્યારે સમમ વિધાર્થીએ માં ૧૦ ટકા, વનમાં એકાદ વખત માનસિક 
સારવાર લેની પડે તે! મ્થ્રિતિમાં પસાર થાય છે 


મનોવિકૃતિની આનતતી મ્થિતિ કયા કારણોને આભારી છે તેને! 
વિચાર આપણા સમાજે ન્નગૃત રીતે કરવો ન્તેઇએ. 


ગતોવિકૃતિની આજની ચિંતાજનક ગ્થિતિના કારણ વિપે આજે 
ઠીક અભિપ્રાયો વ્યક્ત થઈ રહ્યા છે. એના નિષ્ણાતોએ આપેવા આ 
અભિપ્રાયોમાં સૌથી મહત્તતનુ” કારણ બાળ3૭ેર છે. માતે કે માના જેવો 
પ્રેમ બાળકના જીવનઘડતરમા મહત્તને! ફાળા આપૅ છે. બાળક આ 
શ્રેમધી તૃપ્ત યાય છે અને આનદ માણે છે. બાળકનુ” ચારિત્ય ઘડ- 
વામાં માતા મહત્ત્વની ન્યગ્તિ છે, પણ ત્યારે ઝૃદઇઈવન ભાંગતુ” 


“૨૪૨ અપ્યુવ*તુ' જીવનદર'ત 


છે. સુર્ય સમોવડી થવાની ધેલછારમાં સ્ત્રી માતાનુ' કત"ન્ય, એને! ધર્મ 
ભૂલત્વી નય છે, કેટલીક અવસ્થામાં તો બાળકતે જન્મ આપ્યા પછી 
કેમ જણે એની સાથે કસે! જ લાગણીને! સંબંધ ન હેય તેવું વર્તન 
નનેવા મળે છે. કેટલીક અવસ્થામાં તો સ્રીએ બાળફટેતી આસપાસ 
મદૃત્તિ કરે છે, પણુ એ પરત્તિ બાળકના ગારિત્યધડતર માટે ઉપયે!મી 
ખનવાને બદલે ટેવળ માતાના આનંદનો શોખ પૂરા કરવા પૂરતી જ 
મર્યાદિત હોય છે. 

એક વાતનો સ્વીકાર કરવો જઇએ કે પશ્રિમનાં જગત કરતાં 
આપણા દેશમાં આ મને. દતિતી સ્થિતિ નહિવત્‌ છે. પણ આપણે 
આ સ્થિતિમાંથી બચીએ. 

આપણી ડેળવણી, આપણા ઉઘોગ! અને આપણુ સમાજજવન 
એવી ત'દુરસ્ત કક્ષાએ રાખીએ કે જેના કારણે મનોવિકૃ્તિઓપાંથી 
ખચીએ અને રારીર અને મતથી નીરોગી રહીએ. 


રોગો અને મનની શાન્તિ 


“7માપણું મ'દિરે અને મસ્જિદે પણુ એક રીતે છીવનતે નીરે- 
ગિતા આપનારાં પ્રેરક સ્થળો છે. માનવીના મનની અશાંતિ દ્વારા 
પેદા થતી અનેક વિક્રિયાના આ માનસિક સ્વસ્થતા દારા, શાંતિ દ્રારા, 
ચિત્તની એકાત્રતા દ્દારા દૂર થઈ શકે છે. આજે $ુનિયામાં જેમ જેમ 
વિજ્ઞાનનો વિકાસ થતો જય જે, તેમ તેમ જીવનમાં અધ્યાત્મિકતા 
એઇી થતી ન્તય છે અને ભૌતિકતા વધતી ન્તય છે. આથી રોગોનું 
સ્વરૂપ પણુ બસલાર્તું નનય છે. આજના રોગો એ ખોરાકના દોષોને 
કારણે પેદા થતા રોગોને બદલે ભવ, કેધ, ઉ્દદેગ, ચિંતા, આધાત, 
અજયે, ઉન્નગરા અને માતસિક વિષાદના રોગો છે. આ રગ 
માટે આજે હુવે સમનવા માંડ્યું છે ટે એમાં ડેવળ તૌષધેપચાર 
હિતકર ખતી શકરો નકિ; એ માટે તો માનસિક આરોગ્ય આવશ્યક છે. 


વિભપ્ગ ત્રીજો ૨ મનેદબ્યાપાર ૨૪૩ 


આજે મનોવિતાતને: વિકાસ થતો ન્નય છે, મનને ન્નણુવાતી 
અતેક પ્રકારની પહતિઓને પ્રચાર ચતે! જય છે, અને ખ્તાંય માનવી 
તધારે અતે વધારે વિકૃત, અસંતાયી, વિષાદયુકત બનતો ન્ય છે. આ 
સ્થિતિમાં ભારતીય સંસ્કારે આપેલી શ્રદ્ધા અને ભકિતનો જ્યાં સુધી 
માણસની ચુણુશાડેતના વિકાસમાં ઉપયોગ નહિ ચાય ત્યાં સધી કોઈ હેતુ 
સરૅ એવું દેખાતું નથી પ્રાર્થના, અતુકાન, સયમ અને સાત્તિકતા 
એતા આધારસ્ત'ભો છે. આ આધારસ્ત'ભે! ઉપર જ આયુર્વેદની “દૈવ 
ચ્યાપાશ્રય” ચિકિત્સાની રચના કરવામાં આવી છે. માણુસની આંતર 
શક્તિના તિકાસ કરીને રોગ સામે ઝષૂમવાની અ! જીવનદણિ છે. 

આયુર્વે"દ એ કેવળ દવાવાદ્નું' શાસ્ત્ર નથી, એમાં ડેવળ દવાઓ, 
તનસ્પતિએ કે રોગોની ન7 વિચારણા કરવામાં આવી નથી, પણુ 
“ગોને પેદા થવામાં જે જે બળે કામ કરે છે, તે તે ખળાને દૂર કરવા 
માટે આહાર, વિહાર અને મનોવયાપારના' માર્માો વિચારવામાં આવ્યા છે 
અને આ માર્ગાનું લોકભોગ્ય અતુસરણુ કરવા માટે એનું લોકસસ્કારમાં 
-લેકજીવનમાં રૂપાંતર કરવામાં આવ્યું છે, ભારતીય પર્વોની રચના 
શરીર્સ્વાસ્થ્થની દૃદિએ આરીોગ્યનું, આયુવે'દનુ સસ્કારદર્શ્ન છે, 
જછવતદર્શન છે. 


અત્રાત અને રોગે ' 


લોહી જુએ અને માણસ ખેભાન બની ન્નય એવા પ્રસગે! કેટલીક 
વખત સાંભળવા મળે છે. આ રેગને સાનત'તુની નભળાઈ ગણવી 
કે શયનો આઘાત ગણવો ? આમ છતાંય રડતસાવ જેતાં જ જેતે 
'એક ગકારતેો ભય લાગતો હોય તેવા લોકે જ મેટટેભાગે ખેભાન ખની 
નય છે. આમ થવાનુ કરણ એ છે કે રક્તસવનો ભય લાગતાં «૪ 
જે રક્તવાહિનીઓ મગનને રક્ત ઠ્દારા પોષણ પહોંચાડે છે તે તીત્ર 
રીતે ઝડપથી સકે!્ચાઈ ન્નય છે. પરિણિ!મે, મગજને રકત દારા મળતો પોળ- 
ણુતે ન૪થ્થો। મળતો અટકે છે અને તેથી મગન કામ કરતું અટકી તનય છે 


૨૪૪ આપયુવે'દર્તુ છવતદશ્ષન 


આવી જ એક બીક સ્યિત્તિ પણુ " ન્‍નેવા મળે છે. રકતસાવ- 
રક્તપ્રવાહ જેતાં જ કેટલાક લોકોને ઊલટી થાય છે. આમ શા માટે 
થાય છે ? રક્તસ્રાવ ન્નેવાથી લાગણી તો. મગજમાં થાય છે; વળી 
હાજરીના ફેરફારો અને ઊલટી સાથે યું સંબંધ ? હોજરીતે કોઈ અ 
રોગ ન હોય છહ્તાંય આમ બતે છે. તેનું' કારણુ એ છે કે જે વ્યકિતને 
રક્તસ્રાવ નેવાથી સગ ચડતી હોય તેવા લોકોની આ સગના ભાન 
સાથે # ત્તાનત-ત્રની આવેગશીક ઉત્રતા પેદા યાય છે અને આવી 
“ઉગ્રતા હોન્ટરી ઉપર ધષ્કો મારીને એને ઝડપથી-તીત્ર રીતે સ'કોચાવે 
છે, અને એતુ પરિણામ ઊલટીમાં આવે છે. 
એક વહેલી સવારે નવ વાગે એક દરદીને હેસ્પિટ્લમાં લાવવામાં 
આવ્યો, એ દરદી બિલડલ ચાલી શકતો નહે(તો. ઊભવાની ષણુ 
એનામાં શકિત નહોતી. હદયના ધબકારા એક મિનિટના ૧૮૦ જેટલા 
ઝડપથી ચાલતા હતા અને મોળ-ઊલટી થશે ગેવી /લાગણી ચયા 
કરતી હતી. એણે પાતાના ઝાડા અતે પેશાબ ઉપરનો કાખૂ ખોયો 
હતા; એતે ધારી રીતે રોકી રાકતો નહોતો. આ સ્થિતિમાં એ ત્રણેક 
મહિના હોસ્પિટલમાં રજો. અ'તે એતે લાગ્યું કે હુવે એ લાંબુ” જીવી 
શકરો નહિ. 
હકીકતની દદ્િશ્મે જેઈ એ તો જે દિવગે નવ વાગે એને હોસ્ષિ- 
ટલમાં દાખલ કરવામાં આવ્યો તે પહેલાં આઠ વાગ્યા સુધી એ કોઈ 
ચણ ત'દુરસ્ત માણુસ જેવો સ'પૂર્ણ ત'દુરસ્ત હતા. એ પોતાની સૂવાની 
રૂમમાંથી બહાર નીકળીને ખીછ બાજુની રૂમમાં સ્વાભાવિક રીતે જ 
જર્ધ રહ્યો હતો. રૂમમાં જતાં એણે કલ્પ્યુ" નહોતુ" તેવુ' એક દશ્ય 
નેયુ'. એની એકની એક દીકરીતે એની પત્નીએ મારી નાખી હતી 
અને પત્નીએ પણુ આત્મઘાત કર્યો હતો. અ! દશ્ય નેતાં અ એણે 
એના રારીર ઉપરનો કાખૂ ખોયો--સ્તાયુઓ ઉપરની એની પકડ દૂર 
ચઈ, અતે તે જ ક્ષણુથી એ અસહાય, અશક્ત, રાગી બની ગયો 1 
કેવી છે મનના આધઘ્રાતતે પરિણામે પેદા ચનારી અસહાય, રાગજન્ય 
મ્થિતિ 1 


ધિભ્રાગ ત્રીજે ૨ સનેદવ્યાયાર ૨૪૫ 


ગીતામાં આરોગ્ય 


“ જ] 
,ચાયતો; વિષાગ્‌ વુ: સ મત્તેપૂષગાયતે । 
સંમત સગાચતે જતઃ જમાત જોષોડમિગાયતે ॥ 
રેગવિનાનમાં કેવળ ઈદ્રેયાના સતાષની આસપાસ જ ઇસ્છા 
અને પ્રરત્તિ હિતકર નથી. એમ કરવાથી માનવી સારાસારનો 
વિવેક અને વિચાર ખોઈ ખેમે છે. નાનાં બાળકોને પીપર, ચોકલેટ 
બહુ ભાવે. મોટા માણુસોતે મીઠાઈ, ફરસાણુ બહુ ભાવે. સતત એને 
પનેશિકના જ-વિચારા આવે. વિચાર નૃત્તિઆને સદાય સતેજ કયો કેરે 
અને એમાં સતોવે મેળવવા માટે ઝંખના ચયા કરે. એ રિચતિમાં માનવી 
સર્વ લક્ષી-સવ'ત્રાહી બતી શકતે! નથી. પરિણામે માનવરરીરને આવર્યક 
એવી અનેક હિતકારી સ્થિતિથી એ દૂર જ રહે છે. અષ્તતુ'ય સતત 
સેવન ઝેર બને છે, એમ ડેવળ પ-્દ્રિયાને જ ઉરકેરી રાખે તેવા વિષયથી 
પણુ મનશક્તિ ક્ષીણુ યાય છે. આવી રાક્તિક્ષીણુતાથી સ્વાભાવિક રીતે 
જ ઉદ્દેગ, ક્રેધ પેદા થાય છે અને પરિણામે માનવીની ધાતુએતોા 
નાશ થાય છે. 1 


[જ] 


પ્રતાર સ ટુ.સાનામ્‌ છાનસિસ્સ્ગ0વગાયસે | 
પનનચેતતો ઘર છુરિઃ પર્યવતિપ્તે ॥ 


શગવિજ્ઞાનમાં અને માનવીના સમમ્ર છીવનવ્યવહારમાં માનસિક 
ગ્રસલતાનુ' ભારે-મોટુ' મહત્ત્વ સ્વીકારવામાં આવ્યુ છે. પ્રસલતા માત્ર 
વ્યવહારુ જવનમાં ”« હિતકર નથી પણુ એનો પ્રભાવ તે! આરેાગ્ય 
ર અનેક રતે સશેકારવામાં યાખ્યા છે, શિંતાપૂર્વક ભોજન ડરીએ 
7ત્તા એ બોજન સાથે પાચક રસે! ભળવાની પ્રક્યા વિકૃત બનશે. 
સતી વખતે મન, મગજ કોઈ ને કોઈ પ્રકાયના પ્ર્શ્ત્તશીલ ઉદ્દેગમાં 


૨૪૬ અપ્યુવે*કનુ જીવનદશ'ન 


રહેમે તો સારી ઊંઘ તહિ, આવે કાયમી ઝુગ્ગે! રહેતો રેય અને 
પરિણામે કોઈના તરફ દ્ધપૂર્વક વ્વવહાર કરવાની કૃત્તિ પેદા ચતી હને 
તો એમાથી સંધિવા જેવા રોગે! પેદા થથે આમ, રોગવિતાનમા 
મનની સ્વસ્થતા જ માત્ર નહિ પણુ પ્રસન્નતા પણુ એટલી ન/ હિતકર 
છે એથી લેણીમાં પ્રાણુવાયુ ભળવાનુ કાર્ય નિયમિત-વ્યવરિથિત બને 
છે અને પરિણામે આ પ્રાણવાયુના સંયોગથી લોહીમાની ઓકગી 
ેમે/ગ્નોખીનની ગ્રકિય) ઝડપથી વધે છે ધ/યુએ? એથી જુદ, સાત્વિક 
બતે છે અને એ દ્વારા મળતુ સર્વાંગ શરીરનુ પોષણ છીવનશશ્તિ- 
મતિકારશકિત આપી રહે છે પ્રસનતાથી થાક આગે લાગે છે અને 
પરિણામે સ્નાયુઓ પણ વધારે શક્તિથી કામ કરી શકે છે 

શરીર અતે મનની સ્વસ્થતા માટે પ્રસતતા ૨ખની જેઈએ- 
ત્રસન્ન રહેવુ જેોઈએે આથી જ ભગવાનનુ એક “ સન્ચિદાનંદ ” 
નામ પણુ છે # આનંદ પણ છવતની પરમ શક્તિ-સ્વસ્યતા છે 
અને એનાથી «૮ મનની સ્થિરતા વધે છે 

1શ] 

શુચેવ્વસુટ્િમ્નમના ગશેઝુ વેન્તસજઈ 1 
થીતરામમચજોધષ હ્થિતષીયું નિહ્ચ્યતે ॥ 


( ભ્રગવદ્‌ ગીતા અપ્યાય ૨ ૫૩) 


વિદાય જાતાન ચ તવ -વુમાસ્વત્તિ નિજ : 
ર્મે નિર્ધાર સ શાતતતથિમ છત ॥ 
( ભગવદ્‌ ગીતા અધ્યાય ર ૭૧ ) 


ઉપરના શ્લોક્રે કહે છે કૈ દુ ખમા બેચેન ન થવુ સુખ વખતે 
સ્પડાવિહેણા બની ગહેવુ રાગ, ભવ અતે કોધથી રહિત થવુ જે 
સુસ્ષ સર્વ કામનાઓને! ત્યાગ ફરી સ્પૃહા, મમતા અને અહ કારરરિત 
થઇને વિચરે છે તૅ શાતિ પામે છે. આડી મનની શતિ પ્રાપ્ત કર 
નારને ચિંતા આવેશ આદિ કદી પીડતા નથી 


વિભાગ ઝોજો : મતેપવ્યપ્પાર ર ૨૪૭ 


ગ્રસાપરાધ એ રોગનુ કારણ છે. જ'તુન/ન્ય દોષથી રોગે પેદા 
ચતા છાય તે તાપણુ એના મૂછામાં તો આ ૦૪ ઇુએની સામે જેનાથી 
બળ મળે છે તે અસિની વિષમતા જ સમજવી ન્નેઇએ. હીન, મિથ્યા 
અને અતિયોગવાળા અસિ માનવીની ગ્રેતિકારશક્તિ ક્ષીણુ બનાવે છે, 
વિષમ બનાવે છે અને પરિણામે રોગોાત્પાદક રિથિતિ પેદા યાય છે. 

આજના સીમ્પ અને વેકસીતે વડે જે પ્રકારની સમજણ્‌થી પ્રતિ- 
કાર્રાક્તિ આપવાને વિચાર અને પ્રચાર થાય છે તેમાં પણુ રક્તધાતુ- 
ઓની તાકાત વધારવાની સમજણ રહી છે. માનવ શરીર એક એવા 
પ્રકારનુ યત્ર છે કે જેના પરિવ્તતો હજુ પૂરાં સમજવાં બાકી છે. 
અને આથી જ “ [080-000 00#0૦%ત ” જેવાં પુસ્તકો પ્રકટ 
કરીને દવા કરતાંય એક ખીજી શક્તિનો વિચાર અને સ્વીકાર કરવાની 
ભલામણુ કરવામાં આવી છે. આ શક્તિ એ મનની શાતિની શક્તિ 
છે, શ્રદ્ધા અને ભક્તિની શક્તિ છે 

જસ્સો પિત્તને વધારે છે, ભવ વાતજ દોષ » પેદા કરે છે અને 

આનદ કફજ શકિત વધારે છે. એટલે, મનોવ્યાપારની પણુ એક એની 
દુનિયા છે કે નેતા સીધો પ્રભાવ માનવીના ચિત્ત પર પડે છે એનાથી 
ધાતુ અતે કોષોમાં પરિવતતન આવે છે અતે એ જ સ્થિતિ સ્વામ્થ્ય 
બાબતમાં મણત્્વતા ભાગ ભજવે છે. 

રગરાના સમમ્ર વિચારમાં હિંદુ જીવનદર્શન અતે ગીતા જેવા 
મ્રથો આ રીતે ઉપકારક બન્યા છે, આજના કોટ્રીઝોન્સ, આજના 
હોરમોન્સની ઉપયોગિતા અતે પ્રભાવ ભલે સ્વીકારીએ, પણુ મોનનીના 
મનોવ્યાપારો પણ આ પ્રકારનાં પરિવર્તનો પેદા કરી શકે છે એ પણુ 
ગમેટલું જ સત્ય છે, એમ સ્વીકાર્વુ જેઈ એ. અને આથી ૬ દુનિયામાં 
પ્રાર્થના, ઉપાસના, અનુટાન દ્વારા મનની શાંતિ ટ્કાની રાખવાનો 
અને એ દ્દારા પરમ આનંદ, સંતાપ, તેમ જ સુખ (માણવાનો! વિચાર 
ચાલી ર્લો છે. દવાએ ઉપકારક બને તોપણુ માનવીના મનના 
સહેકાર વગર્‌ આ દવાઓનુ કોઈ જત નથી, કે ન્ટ ગ્રભાવ કૅ 
અસર નથી એટલું સમજી લેવું ““તેપઇએ 


આયુવે'દતું જવતદરા'ત 


આનદ અને શાંતિ એ જ આરોગ્યની પરમ ચાવી છે, ગીતા 
અનું દર્શન કરાવે છે. 


માનસિક વિષાદ અતે રેગેો 


૨૩-૨૪ વર્જનાં એક નખળા બાધાનાં બહેનની ફરિયાદ આ 
મ્રકારની હતી : “ છેલ્લાં બે વર્ષથી સખત માથુ દુખે ,છે. માથુ 
ડુખે યારે મોળ, ઊલટી જેવુ” ચાય છે વજન દિવસે દિવમે ઓછું 
થતું જાય છે શરીરની ચામડી કાળી થતી ન્નય છે. સાચી ભૂખ તો 
લાગતી જ નથી, કબજિયાત પણુ રહે છે અને કયારેક તો બે દિવસે 
દસ્ત ન્નઉં એવુ' પણુ બને છે. શરીરે સખત થાક લાગે છે. મગજ 
પણુ ખૂખ જ થાકેલું રહે છે. પ્રદરનો રોગ એ મારો કાયમી રોગ છે. 
માસિક પણુ અનિયમિત આવે છે. ” 

આ ફરિયારોના સદભમાં એમની સાથે જે ગ્રશ્ચોત્તરી થઈ તે 
આ ગ્રકારની હતી. 

“મોઢામાં ચાંદાં પડે છે ?? 

“ના, ખાસ નહિ. કષારેક સહેજ લાગે. * 

“ઝાડે જતી વખતે દસ્ત વીંટાર્ધ ને આંકડી-આવીને ઊતરે છે કે 
સ્વાભાવિક રીતે ન ?? 

“સ્વાભાવિક રીતે જ, પણુ વખખત વધારે લાગૅ છે. કચારૅક બળ 
પૃણ કરવુ પડે. ' 

“ઝાડા વાટે કદી લોહી પડ્યું છે ?” 
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“માસિક વખતે દુખાવો સહે છે?” 

“ હા, ગ્રથમ દિવસે થાય.” દ 
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“એતો ડાધ કપડામાં રહે છે કે સાફ થઈ જય છે??? 

“રહૈ છે, પીળાશ પડતા * 

“એમાં ગાંઠાગળફા કે રેસા-તાંતણા હોય છે ?* 

“શાડા પ્રમાણુમાં એવુ ખરુ. ' 

“ઊંધ કેવી આવે છે ?' 

“ખૂત જ ઓછી. તજ્રા-મ્વપ્નામાં જ રાત્રિ પસાર યાય છે. ” 
“વારવાર પેશાબ માટે જવુ" પડે ?* 

* હા, ખૂખ જ. ' * જ 
“પેશાબની જગ્યાએ ચળ, ખજવાળ આવે છે ?? 


# માસિક પછી આવી ફરિયાદ હેય છે. કયારેક માસિક પહેલાં 
પણ્‌ એવી તડલીડફ્‌ થાય.” 


દરદીની આ પ્રશ્નોત્તરી પછી એમને તપાસતાં કેટલાંક અતુમાનો 
કરવાં પડે તેવી એની નાડીની ઉદ્દેગશીલ ઝડપી ચાલ હુતી. 


પિત્તજ ગરમી પણુ સ્પજ્ટ દેખાતી હતી. મારતાસેક રીતે દમ્દી 
સ્વસ્થ હોય એવુ નહોતુ લાગતું. આંખો ફીકી, ઉન્નગરાવાળી હતી. 
શરીરમાં તપારા દેખાતે હતે. સ્વાભાવિક રીતે જ દરદીને પૂ૭યુ' - 

“અવારનવાર હદયના ધબકારા વધી ન્નયુ છે ₹* 

“ હા, આવા ધબકારા વખતે બેચેની, ય:ઝવણ પણુ રહે છે. * 

“ આવા પ્રસગે રડી લેવાતુ મન'થાય ખરૂં ? * 

* મન તો ખૂધ જ થાય છે, પણુ રડી શંકાતુ નથી. * 

આ પ્રશ્ચોત્તરી દરમિયાન એના જવાખોમાંથી એ સ્પ થતુ હતું 


ફ્રે દરદી કોઈ માનસિક તાણુમાંથી સખત રીતે પસાર્‌ થઈ ર્હી છે 
અને એમાંથી જ આ બધી ફરિયાદો પેદા થઈ છે. 


દરદીને નીચે પ્રમાણે દવા આપી, ચાર દિવસ પછી આવવાનું કશ્ચું. 


૧, પથ્યાદિ કવાથ ત્રામ ૨૦-૨૦, સવાર-સાંજ પાણીમાં. 

૨. લઘુયતરોખર રસ, દ્રાક્ષાદિ, ગળેસત્ત્ત, ચદ્રકલાર્સ, 
અજીકપિદી, જહુર મોહરા પિણઠી, સુવર્ણ માક્ષિક, દરેક ૦1-ન ગ્રામ. 

કાળી દ્રાક્ષ અને ધાણાના પાણીમાં આ દવા લેવાની ભલામણુ કરી. 


૩. બોજ્ન પછી શશમની ગોળી પપ સાદા પાણી સાથે 
લેવાતી સચના આપી. ચાર દિવસ પછીદરદીએ જે અહેવાલ આપ્યા 
આ પ્રકારને હતો. 

શરીરે ગરમી એઇ લાગે છે. 

મ્રદરમાં ફેર છે. 

માથાના દુખાવામાં પણુ રાહત છે અને ઊંઘ પહેલાં, કરતાં 
સારી આવે છે. દરદીની શ્રદ્ધા વધે તેવો ફેરફાર થતાં જ મે આ 
રગ થવાનાં કારણ રોધવાનેો નિર્ણય કર્યો. 


“તમને ગુસ્સો આવે છે ખરે ? અચવા મગજ ઉપર કોઈ 
ચિ'તા રહે છે ? ” 


આ ગ્રશ્નના જવાબમાં દરદીની આંખમાં બે મોતી જેવાં આંસુનાં 
બિન્દુઆ બહાર ધસી આવ્યાં. એ પછી દરદીએ મતને જે માહિતી 
આપી તૈ આ પ્રકારની છે. 


7“ મારી ઉંમર અત્યારે ર૪ તષ*ની ચઈ છે. હું બી. એ. ખી. ટી, 
#ધઈ છું ને ઘણું ઘણુ કરવાની મારી ઝંખના છે. પરતુ છેલ્લાં બેત્રણ 
વર્ષથી કુટુ'બતો મારી સાથેનો વ્યવહાર મતે ન સમન્નય તેવી રીતે 
ખદલાઈ રલ્ો છે. મારાં લગ્ન કરવાનાં છે એટલે અનેક લોડો મને 
નેવા આવે છે, પણુ મને કોઈ પસંદ કરવું નથી. જે કોઈ આવે 
હારે મારે આ ખધાને ચાંગ્નામ્તા પીરસવાના અને ગએવી અનેકે 
નાનીમોટી સેવા કરવાની. દરેક વખતે એક જ ગ્રેકારની પ્રક્રિયામાંથી મારે 
પસાર થવાતુ' રહે છે. છેલ્લાં બે-ત્રણ વર્ષથી હું આ પ્રકારના 
વ્યવહાર્માંથી પસાર થઈ રહી છું. મતે કોઈ પસંદ કરતું નથી. 
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એનાં કારણ શું છે એની મને ખખર નથી પડતી. તમે જુઓ છે, 
દેખાવે હું કાંઈ કાળી કે ખરાબ ન ગણાઉં, પણુ આમ છતાંય મારા 
મશ્વ ઊકલતો નથી. પરિસ્થિતિ એ આવી છે કે કટુંબના લે!કોતું મારી 
સાથેનું વર્તન પણુ કઈક ઉપેક્ષિત બન્યું છે, સહાનુભૂતિપૂવ'કના 
ગ્રેમતે અભાવે મારી રાક્તિગ કશુ થઈ-શહી છે. ચિંતામાં જ હું 
ખેન્યા કરું છું. મને સાચી, સારી ઊંઘ આવતી નથીઅમે પરિણામે 
મારી આજની માંદગી પેદા થઈ છે. હવે તો મતે આ ચા-નાસ્તાનાં 
કપર્કાબી ફેર્વતાંય ત્રાસ અને ક'ટાળે આવે છે. કયારેક તે! એમ 
ચઈ ન્તય છે કે આ ખધાને એક વખત ફ્રી નાખુ- ક 


“ પતે સ્વત“ત્ર રીતે બહાર જવાની મનાઈ છે. હું નેોઠરી કરી 
શકુ' એવી મારી “લાયકાત હોવા છતાંય મતે આવી તક મળતી નથી. 
મારા અભ્યાસકાળ દરમિયાન અમાર! જ સમાજનાં કેટલાંક પાત્રે.માંથી 
પસંદગી કરેલી અને તેની માહિતી મારાં સ્વજતેતે-આપી મારી લમની 
તૈયારી બતાવેલી, પણ તે દિવસોમાં મારી માગણી સ્વીકારાઈ નહિ. 
હવે આજે મતે એમ કહેવામાં આવે છે કે તુ" તારી પસંદગી કરી લે. 
પણુ આજે મારો આ પ્રકારનો સ'પર્ક જ તૂરી ગયો છે. મતે નોકરી 
કરવાની કે બહાર જવાની મનાઈ છે. આ સંયોગોમાં મારી અકળામણ 
વધી છે. પ્રતિદા મળે એટલું ભ્રણી છું તેથી સ્વમાનતુ' ભાન સતત 
ન્તશ્રત રહે છે. એટલે સ્વમાન ધવાય તેવા પ્રસંગોની ખૂબ જ તીવ્ર 
અસર મન ઉપર અને પછી રારીર ઉપર યાય છે એમ હું સમજુ છું. 
પણુ એના ઉપર્‌ કોઈ જ કાબૂ મેળવી શકતી નથી. ” 


ચિકિત્સકને નાતે હું માનસરાસ્ત્રી નથી, એટલે મે' મારી મર્યા- 
દાએ। સ્વીકારીને કામા મૂલ્યાંકતોની વાસ્તવિકતાની ચર્ચા કરી 
એમના મનતું' સમાધાન કરવાને! પ્રયત્ન કર્યો, પણુ ગેમના મનનું” 
સમાધાન કેટલું ચયું એ તો કેમ કહી શકુ'? , 


મતે આજેય વિચારો આવે છે કે રોગનાં સ્પ ચિક્દોની પાઠળ 
કેવા માનસિક વિષાદ ભર્યો છે ? માત્ર દવા આમાં કેટલી ઉપયેગગી થરો ? 


૨૫૨ અપ્યુવે'દનં છવનદશ'ન 


ફેટલાક માનસિક દર્દીઓ 


[૧] 

આયુવે'દશાસ્્રમાં પ્રસન્ન ઇન્દ્રિય અને આત્માતું સૌથી વધુ મહ* 
ત્તત સ્વીકાર્વામાં આવ્યું છે. રોગ પેદા કરવામાં મન પણ કારણભૂત 
બને છે તેવા અતેક દરદીએ અવારનવાર ન્નેવા મળે છે. થોડા વખત 
પહેલાં એક ૨૫-૨૮ વર્ષનાં બહેનને નનેવાનો ગ્રસંગ મળ્યો. તેમના 
શરીરે સખત ખજવાળ (ચળ) આવતી હતી. રક્તદોષની દદિએ એની 
સારવાર કરવામાં આવી, પણુ કશે! જ ફાયદો ન દેખાયો. પિત્તશામક 
દ્રયો આપ્યાં. ખાલ રીતે સ્નાન, કટિસ્નાન અને ચામડીને સ્વચ્છ, 
જ”તુરહિત બનાવે તેવાં દ્રવ્યોનો ઉપયોગ પણ કરાવ્યો, પણુ એનીય ધારી 
અસર્‌ ન ચઈ. મીઠુ” બંધ કરીતે આ ગ્રયોગ કરવામાં આન્યા; તેનાયી 
ઉમ્રતા આછી ય, એક'દર રાહત લાગી, પણુ હુમલે। તો ચાલુ જ રલો. 
મારી મૂઝઝવણુ વધી. કચારે ચળ આવે છે, કેવી રીતે આવે છે, થું ખાઓ 
છો વગેરેની પ્રશ્નોત્તરી દરદી સાથે કરતાં પણુ કોઈ એવી વિગત ન્નણુવા 
ન પળો, જે આ રોગને પેદા ડરવામાં મહત્તતતો ભાગ!ભજવતી હોય. 
મારી મૂઝવણુ પછી અચાનક મારાથી પૂછાઇ ગયું, '“ બહેન, તમને 
ક્રોધ ચડે છે? સતત જીવન તરફ એક ગકારનો અણુગમો કે ચિંતા 


શા કર છે?” 

મારા આ પ્રશ્ર સાંભળતાં જ દરદીના મોઢા ઉપરના ભાવો 
બદલાવા માંશ્યા. એક પ્રકારનો સ'કાચ અતે ઊડુ' દુઃખ એની આંખો 
ઉપર ઊભરાઈ આવ્યું અતે આંસુના બે બિન્દુ પણુ બહાર આવ્યાં, 


મારો પ્રશ્ન ન ગમે તેવા, અયોગ્ય હરો કે જેતુ' દરદીને દુઃખ 
થયું ? એવે! સ્વાભાવિક મારા મનમાં પડધે! પનો. પણુ ધણી જ 
ઝડપથી સ્વસ્થ થતાં મે' દરદી તરફ સહાનુભૂતિ બતાવીને થોડી હિંમત 
અને ધીરજ સાથે પરિસ્થિતિની સ્પજ્તતા કરી અને દર્દીએ મારી આ 
વિચારણામાં સહકાર આપ્યે!. 
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વાતોને અતે હું એટલુ સપણપણ નક્કી કરી શકયો કે દરદીનુ* 
મન કોઇ વિષાદ%ન્ય પરિસ્થિતિથી આધાત પામ્યું છે. ટું એમ પૃણુ 
નકી કરી શકયો કે એમાં દુઃખ કરતાંય રોપ (ઝેધ ) વિશેષ છે અને 
સાથે જ અજપો રલો છે. આથી જ લોહીમાં એક પ્રકારની પિત્તજ 
વિકૃતિ ભળીને ચળ-ખજવાળ પેદા કરે છે. ન્યારે જ્યારે માનસિક 
અસ્વસ્યતા વધી ન્નય છે ત્યારે ત્યારે રાગતી ઉત્રતા પણુ એટલી જ વધે 
છે, એવું ન્ન્યારે દરદી પાસેથી ન્નહ્યું ત્યારે રોગનાં કારણે! વિરોષ સપણ 
ચયાં. એે' એમને બધી જ દવા ખધ કરીતે કેવળ શિવાજિત_ રસાયન 
રળી ર-ર દૂધ સાથે લેવાની સલાહ આપી અને રૉર્નિદા ખોરાકમાંથી 
મીઠુ' ખધ કરવાની ભલામણ કરી. 

શુદ્ધ ગૂગળ, ગળાનુ ધન અને શુ&્દ શિવાજિતિ સમાન ભાગે 
લઇ, ઘી સાથે ખાંડી વટાણા જેવડી ગોળી બનાની ર-ર્‌ ગોળી સવાર્‌- 
સાજ દૂધ સાથે લેવી. 


ગળા પિત્તશઞામક-શોધક છે, શિલાજિત રસાયન છે અતે પેશાબ- 
કારા લોહીમાંનાં ઝેરોતે દૂગ કરવાની શક્તિ ધરાવે છે. ગૂગળ કહુપૌસ્ટિક 
હોવા ઉપરાંત યોગનાડી છે. આમ, આ ઔષતત્રિપુટીનો ઉપયોગ 
રક્તદોષ ન હોવૉ છતાય લોહીમાં જે પ્રકારની વિકૃતિ ભળીને એક 
ગ્રકારની ઉત્તજના સાથૅ ખ જવાળ પૅદ્દા કરતી હતી તે દૂર કરી શકે 
એવી નામાં ગુણરાક્તિ છે. આ્ત'વનિરૃત્તિના તગક્કે જે પ્રકારની 
ર્કતરોષથી સ્થિતિ પેદા થાય છે' તેમાં પણુ આ ઔષધિ લઇ શકાય 
છે અને સારે ફાયદો મળે છે. મન અને શરીરના આવા પરિવત'નના 
દોષોમાં એનાથી સારો લાભ થાય છે. 


1૨] 
રંગોની દુનિયા વિશાળ છે અને માનવીના મતોવ્યાપારનોય 
તાગ નથી. આજના રાગા આ બે સ્થિતિની વચ્ચે જ નતેવા મગે છે. 
કેટલીક વપ્મત ચિદ્ર એક હોય, પણ એનાં કારણોની નતે ચીવટથી 
માહિતી મેળવીએ તો એક વૈવ્ને નાતે મતેય ભારે આશ્રય” ચાય 





૨૫૪ આચવે'દનુ છવતદશ'ત 


તેત્રી વિગતો ન્નણુવા મળતી હોય છે. અહીં ગક એવા ન દર્દીની 
વિગતો રજ કરવાનું મન થાય છે. 
આ દરદીની ઉંમર ૨૪-૨૮ વર્ષની ગણાય. બાંધો નબળે!. શરીર 
ન્સૈટન કૃશ અને ચામડી કાળી, ફીકી અને નિસ્તેજ. બો.લતાંય હાંફ ચડે 
તેવી ભારે અશક્તિ અને સહેજ પણ ચાલતાં તો! શ્વાસ ભરાઈ જય. 
દરદી આવીને બેઠાં, પછી સ્વસ્થ થતાં એમણે પોતાની ફરિયાદ કહેવ! 
માંડી: “ભૂખ લાગતી નથી. સહેજ પણુ "ખાતાં પેટ ભરાઈ નનય છે, 
ગેસ યાય છે અતે ઓડકારને! તો પાર નહિ, એટલા ઓડકાર આવે 
છે. શરીર દિવગે દિવમે નબછી' પડતુ “નય છે, આંખે! પણુ નબળી 
પડી છે, અને આથી છેલ્લા થોડા વખ્ખમતથી ચશ્માં પણુ લેવા પડયાં 
છે. નાના-મોટા પ્રસગે જરાપણુ ફેરફાર આવે કે તુરત જ હદયના 
ધબકારા વધવા માંડે છે અતે સતત ખબીકની વગ્ચે જ ન્નણે છવતી 
હોઉં એવું લાગે છે. ભારે અકળામણ યાય ત્યારે ખૂબ ૦૮ રડી લઉ 
છું, અને પછી એક પ્રકારની હળવાશ આવી ન્નય છે. ઊંઘ તો 
આવતી જ નથી એમ કહું તા ચાલે. તદ્રામાં જ પડી રહુ છું અને 
એએ રીતે જ રાતો વિતાવું છું. અ મારી તકલીફ છે.” 
૩ દરદીને તપાસતાં લોહી અતિશય ફીકુ-પાંડ્ના રોગ જેવું હર્તું. 
શરીર ધગેલુ'-ગરમ, આંખો ક્રીઝી હતી. આંખોતી આસપાસ એક 
1વિરિજ્ન પ્રકારની કાળાશ અને અતિશય ઝડપી, ટૂંકા શ્વાસોશ્વાસ, લીવ- 
૨ની મતા અતે સોન્ને હોય તેવું” લીવર કઠણુ લાગે. જ્યારે આંતરડાં 
તતા તદ્દન નબળાં અને પોતાની સ્થિતિસ્યાપકતા ગુમાવી દીધી હેય 
એટલા ઢીલાં પડી ગયાં હતાં. 
રેગોનાં કારણોની તપાસ કરતાં જે ગશ્નનોત્તરી થઈ તે આવી 
હતી : 
“ઉમર્‌ ?' 
“૨૮ વર્ષ.” 
* કેટલી સુવાવડ આવી ?' 
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“પાચ * 

“ સુવાવડ તખતે ઝાડા કે મરડે। થયા હતા ? 

હા છેલા બે વખતથી એનુ બને છે ' 
“અત્યારે કેટલી વખખમત પાયખાને જવુ પડે છે ?* 


“ત્રણેક વખત ' 
“દસ્ત ખધામેતો! હોય છે કે ઢીલો ?' 
“હીનેો ' 
“તીં*-ચૂક આવે ?? 
ના 
“બાળકે! બધા જ જીવે છે ?' 
ન્હા 


આ પ્રશ્નોમાં સુવાવડના પ્રશ્નો વખતે કેમ જણે દરદીતે એના 
જવાને! આપતા ભાર્‌ લાગતો હોય એવુ લાગતુ હતુ વિશેષ તપા 
શને અતે ન્નણુવા મળ્યું કૅ દરદીને પાંચ સવાવડ આની છે અને પાચેય 
દીકરીઓ જ છે દરેક સુવાવડ વખતે દરદીને, માનસિક ભાર વધી 
ન્નય છે અને સુવાવડ પછી તો એ હતાશ થઈ નય છે પાચ પાચ 
દીકરીઓ અને એકેય દીકરો નહિ, એ વિચારથી એ અસ્વસ્થ બની 
જાય છે સમાજમા પણુ એના તરફ એક પ્રકારની ઘુણા-ઉપેક્ષા થઈ 
રહી હોવાથી, એનો માનસિક આધાત આજે એવી સ્થિતિએ પહોચ્યા 





તતુઓનેો કાૉખૂ છ ટીક ષી ગયો છે, ઓછા થવા છે અને 
આથી જ મદાગિ, ગેસ અજીર્ણ થાક, શ્વાસોશ્રાસ અને ફીકાશ વધી 
રહી છે માનસિક આનદ, હફ એને મળી તથી માણુસને જીવન 
જવવુ જ.ન્યા ભારરૂપ ક્ષાગે તૈવી પરિસ્થિતિ હોય ત્યા શરીરનુ 
આરેગ્ય તો કૈવી રીતે મળે 

દરદીને સારવાર તો આપી «૮, પણુ એની સાથે એતે એ સમ 
ન્તવવાને। પ્રયત્ન હર્યો ડે દીકરીઓ જ તમતે «નમે છે એમા તમારા 





શ્પકુ અપ્યુયે“તુ" જીવતદશ'ન 


કેઈ દેષ તથી. તમારા પતિની પણુ એમાં એટલી જ જવાબદારી 
છે, અને નને સમાજે નિંદા કરવી જ હોય તો એની પણ કરવી 
જેઈ એ, હઇીક્તમાં કુદરત ઉપર્‌ કેઇતેો કાખૂ નથી. આમ છતાંય 
દીકરો કે દીકરી માટે ચડ્રનાડી કે સર્યનાડીની રીતે વિચાર કરીતે 
વીય'જ'તુઓનુ પરિવતન અને જથ્થામાં ફેરફાર કરી શકાય છે તેવો 
ફેરફાર કરવો જઇએ. આવા ફેરફાગ્થી દીકરીને બદલે દીકરો થયાના 
મ્રસંગો પણુ બન્યા છે, એટલે એ માટે એમના પતિને સહકાર મેળવીને 
આ દષ્િએ વિચારણા કરવી ન્નેઇએ. 


““સરરદીતે સાનત તુની તાણુ હળવી થાય અતે પરિણામે પાચનક્યિ 
શુધરે, ગેસ ચત્તો! અટકે અતે નવુ લોહી પેટા થાય, શ્વાસોશ્વાસ અને 
/રકતાભિસરણુની ક્રિયા નિયમિત ખતે તેવાં દોનોં ઓષધે આપ્યાં, 
/ખોારાકની સચનાએ આપી, દરદી તો દ્વા લઈને ગઈ, પણુ મને 

/ આ રોગમાં માનસિક આધાત-ગ્રત્યાધાતને! ડેવા ફાળા હોય છે તે 
માટે વિચાર કરતો મૂકી ગઈ. 


રાગજત્ય સ્થિતિ માટે કોણુ જવામદાર ? એતે! પતિ, સમાજ 
કે પોતે શ આમ છતાંય રાગ પોતાને જ થયે છે, એટવે દરદી તરીકે 
વિચાર તો એના જ કરવા રલો. શરીર અને મન, માનવી અને મને- 
વાપારની આ ગ્રત્યક્ષ સ્થિતિ વિચારીએ, અને મનને સ્વસ્થ, શાંત 
રાષવાને પ્રયત્ન કરીએ. 
1૩] 


માતવજ્વતમાં રોગની ઉત્પત્તિ માત્ર ભૂલેથી ન થતી નથી, 
પણુ કેટલીક વખત આ રોગો પરાદાપૂર્વક નોતરવારમાં આવે છે. એટ્લે, 
આવા રાગો એ રોગ જેવા દેખાય છતાંય એનાં કારણાની સ્પછુતા 
ન થાય ત્યાં સુધી એની સારવાર કરવાતુ મૂઝઝવણુવાળી' બતે છે; 
અને ન્ન્યારે એનાં કારણોની ચીવટભરી તપાસ કરીએ છીએ ત્યારે 
એમ સમજાય છે કૅ આમા દવા શી રીતે કામ કરે ? દરદીએ તોતરેલી 
પરિસ્થિતિમાંથી દરદી પોતે ઇચ્છે તો! # એમાંથી મુક્ત યઈ રાકે 


(વભાગા ત્રીજે ? સતાવ્યાપાર ર૫૭ 


આવા અનુભવો ઘણી વખત થાય છે. નીચેનો અનુભવ વાચકો અને 
દરદીઓ માટે પ્રચુર માહિતી આપી શકે એવો હોવાથી અહીં રજૂ 
કમ્વાનું મત ચાય છે 

_-કકક ખહેનની ઉંમર ૪૦-૪૨ વર્ષની છેલ્વાં ૨૦ વર્ષથી એ 
માંદી રહે છે. એની સામાન્ય ફરિયાદ આવી છે : કાયમી થાક લાગે 
છે, શરીર, કમર, સ્નાયુ બધુ' # આખે દિવસ કળ્યા કરે છે. માથાતે 
દુખાવા પણ રહે છે અતે શરીર દિવમે દિવિમે ફિકકુ' પડતું નનય છે. 
ત્રણેક સુવાવડો આવી છે, પણ આ સુવાવડ દરમિયાન કરા' જ અસ્વા- 
ભાવિક બન્યું નથી આમ છતાંય દરદી એમ કહે છે કે મતે સાચી, 
સારી જૂખ લાગતી નથી આખો દિવસ સૂઈ જ રહેવાનું” મન થાય 
એટલે થાક લાગે છે. પરાણે ભેદીને કામ કરું' તો મગજમાં એક 
ગ્રકારને ધમધમાટ શર્‌ થાય છે, શરીર ગરમ ગરમ થઈ ન્નમ છે 
અને ચપ્કર આવે છે કેટલીક વખત મોળ જેનુ" પણુ થાય અતે 
સાથે જ ઊલટી થાય તેવો! ભય રહે છે-ત્ને કે ઊલટી થતી નથી. 

આ ફ્ફાગ્યાદો સાભળ્યા પછી મે જે ગ્રશ્ચો પૂછયા તે આ પ્રમાણે 
ણતા . 

* દમ્ત કેવો આવે છે ?? 

* બધાયેલે!,, સાફ; કચારેક એમાં ચીકાશ દેખાય ' 
*તવીંટ ઢૅ ચૂક આવે કે મોટામાં ચાદાં પડે ખરા? 
₹ના, ના, એયુ થતું નથી * 

“ પેશાગની કોઈ તકલીફ 'મરી?? , 

*“ હા, કચારેફ મગજ ઉપર્‌ દમાણુ વધે ત્યારે વારવાર પેશાખ 
માટે જતુ પડે છે, દરેક વખતે છૂટથી પેશાબ આવે છતાંય ધોડી 
થોડી વારે પેશામ તો લાગે જ.” 

' ઊંઘ કેરી આવે છે ?? 
₹ આપ સાથી; એટલે ઊંઘવામાં તકવીફ થતી નથી. સૂઈ તેા 
જવદી જવાય, પછ ઊંનમાં સ્વપ્ના ખૂસ આવે, ન સમન્નય તેવાં ' 


૨૫૮ આચુવે*દનું છીવનદશ્‌ન 


* ઘરની બહાર ન્ન ત્યારે કોઈ તકલીફ ચાય ખરી ?' 

“હા, ખૂબ જ. ઘરની બહાર નીકળવાનું મન ન જ થાય. 
છતાંય કોઈ વખત નનઉં તો ધબકારા વધી «તય. મને એકદમ ન સમ 
*તથ તેવી મૂ'ઝવણ્‌ થવા માંડે અને સાથે જ શરીર ખૂબ જ પરસેવે 
વળવા માંડૅ. કયારેક તો આ મૂઝવણ-ગભરામણુમાં કોઈ ને ઘેર ગયા 
હોઈએ તો ત્યાં જ સૂઈ જવું પડે અતે થોડી વારે સ્વસ્થતા આવે 
એવું પણ થાય.” 

# માસિક કેવું આવે છે ?” 

* આમ તો સાફ; એમાં ક્ેઈ જ તકલીફ નથી. ' 

* હુવે તમારી ૪ર આસપાસ ઉમર થઈ એટલે કોઈ વખત 
વધારે માસિક આવે ખરુ ? 

“ ના, ના, એવી તકલીફ હજી દેખ્પાતી નથી. ? 

“ છેલ્લી સુવાવડ પ્યારે આવી ? ' 

* અગિયાર વર્ષ પહેલાં. ' 

* ભૂપ્ય કેવી લાગે છે ? ' 

“રુચિ થાય, પણુ થોક ખાવાથી પેટ ભરાઈ ન્તય; વિશેષ 
ઓરાક ત લેવાય, ૭હતાંય નિયમિત ખેઃરાક તો લેવાય છે જ. * 

દરદીને તપાસતાં કોઈ જ રોગનાં ચિટ્ટ નહોતાં દેખાતાં. માત્ર 
થોડીક ગદાયિ અતે પાંડુતા જેવું લાગે. 

મને આમાં કોઈ રોગ ન લાગ્યો, પણુ કોઈ માનસિક કારણોની 
આસપાસ આ રોગ ને(તરવામાં આવ્યો હેય એવુ લાગ્યુ એટલે 
માત્ર ન્સ્સાસાવૃત્તિથી મે* થોડી વિશેષ તપાસ કરી. મતે એ તેપાસને 
* અત્તે જે નણુવા મળ્યું, તેણે મારા આ અતુમાનને સમથન આપ્યું. 

દરદીની વિગતો આવી હતી : 

દરદીના પતિ સારુ ભ્રણેલા છે 'અને એક મોટી પેઢીમાં સારા 
સ્યાને છે. દર્દીનાં ૨૦-૨૧ વર્ષની ઉંમરે લગ્ન થયાં, પણુ દરદીના 
અભ્યાસ નહિવત્‌ હતે. માંડ સાત-આઠ ગુજરાતી ભષયા હશે. જુની 


વિભાગ ત્રૉને ર મનેદજ્યપપદક ૨૫૯ 


ઘરેડ પ્રમાણે માબાપે સબંધ નકી કર્મો, પણુ લસ પછી પતિને 
પત્નીમાં આ અભ્યાસને અભાવે અણુઆવડત દેખાવા માંડી. ખાસ 
કરીને પત્તાની કક્તાના 1પિત્રોનતે ન્યારે નોતરે ત્યારે પતની આર્વા 
મિલનોથી દૂર રહેતી. અનિવાર્યરીતે હાજર રહે તોપણ લગભગ મૌન 
રહે. પરિણામે પતિને! અવારનવાર્‌ રેય વહારે, અતે એ રીતે પોતા 
નામાં ક'ઈ નથી એવી સતત લાગણી અનુભન્યા કરે. પરિસ્થિતિ એ 





ગ્રથિથી પીડાવા માંડી; અને એમાંથી જ એમણુ આવાં મિલનાથી 
દૂર રહેવા માંદગી નોતરી. વર્ષો સુધી એ રીતે એણે માંદગીમાં જવ્યા 
ડું”, માંદગીને કારણે પતિ પણ મૂંઝાયા, પણ એની પાસે બીન્ને કોઈ 
માર્ગ. નહોતો. પરતુ હવે ઉંમર ચઈ તેથી ૪૦-૪૨ વષે* દર્દીમાં પણુ 
એક પ્રેકાર્ની પરિપક્વત્‌-સ્વસ્થતા આવી. છતાંય જે વર્ષો સુધી લઘુતા- 
ત્ર"9થિતે પોથીને માંદમી નોતરી તેમાંથી હવે છૂટી શકતાં નથી, અને 
સાથે જ જીવનપરિવત'નનો _તબઝો પષયુ શરૂ થયો. આત'વનિરત્તિનાં 
પરિવત'નો પણુ હવે શર થશે. એ સંયોગોમાં દરદી વિરોષ લાગણી- 
ગ્રધાન બની ગઈ છે. અતે આથી પણુ રોગની ફરિયાદ એને અકળાવી 
મૂકે છે, આમ, એમના માટે માંદગી એ રોગ નથી, પણુ માનસિક 
વિકૃતિને પરિણામે નોતરેલી સ્થિતિ છે. 


એના પતિએ માહિતી આપી તે આવી હતી ? “ વર્ષોથી માદી 
છે, સઈ? રહે છે. થાડાપણ ખોરાક લેતાં પેટ ભરાઈ ન્નય છે, 
અતે વધારે નને લે, તો ગેસ યાય છે. ડોકટરો પાસે બધી જ રીતે 
નિદાન કરાવ્યુ' છે, પણ કોઈ જ દવા લાગુ પડતી નથી. આ જુઓ, 
દવાઓની પેટી ! કેટલીક તે! વાપર્યા વગરની કે એકાદ વખત જ 
વાપરીતે મૂકી રાખી છે. ડૉકટરો પણુ હવે કટાન્યા છે. કહે છે કે 
એતે કોઈ જ રાગ નથી, માત્ર મનનુ કારણુ છે. હવે આમાં દવાય 
ચુ કરવી ? કાંઈ સમન્નતું નથી. તમે માર્ગદર્થન આપે! તે આભાર.” 

હું પણુ એમા રુ બતાવું ? થોડા સાદા નિર્દોષ ઉપચાર! બત!* 
વીને હુ છૂટો પડયો, પણુ મારું મગઃ૪”“આ દર્દી, દવા અતે એના 


૨૬૦ આપયુશેદનું છવતદશ'ન 


સામાન્ટિક દોઘના અનેક વિચારામાં રોકાઈ ગ્યું આમાં દવા લાગુ 
પડે "ખરી ? મતે પ્રશ્ન થયે, પણ કેઈ જવાબ ન મળ્યે! 


[૪] 

“વેદગજ 1 અ બ ખાને નઈ આપોને ? જુઓને એના મોટામાં 
કેયુ ચાદુ પરી ગયુ કે ? આડ મહિતાનતો છે હજુ તે કાઈ જ ખાતે! 
નથી માત ધાવણભર છે ઘતાય એને અત્યારથી આવુ થવા માક્યુ 
છે કાથે( મધ વગેરે લગાડીએ છીઝે ષણુ જલદી સારું થાય એ 
મા? કાઈક દવા આપા ” ૩૩-૨૩ વર્ષની એક બહેને આનીને પોતાના 
બાળકને ગતાનતા નાત કરી 

બળકતુ મોડું જેતા એની જભ ઉપર નાનુ ચાદુ હતુ અને 
મોહુ તેમજ ગડુ ટીક આળા ચઈ ગયા હતા એની નાડમા પિત્તતો 
ઉસ્કેરાટ ભજે હતે; શરીરમા ત#વ નહે!ળે!, છતાય બહારથી અડતા 
ચામડી ગરમ લાગતી હતી 

એમને મે દવા આપી બેત્રણ દિવસ દવા ચાલવુ રાખી અને 
ચાંદુ મની ગયુ બાળક સ્વસ્થ રીતે રમતુ ચઈ ગયુ 

પદરક દિવસ પછી ફરી પાછા એ બહેન મોઢામાં ચાદા માટે 
ખાળકનતે બતાવવા આવ્યા, અને બાળકના રોગની ચિતા ગગટ ઠરી 

મે પણુ એ જ રીતે પ્રથમ પ્રમાણે ધ્વા આપી અને ખે ત્રણ 
દિવસમા સારુ થઈ ગયુ 

વળી થોડા હ્વિસ થયા અને ફરી પાછા આડીને એ બરેને પોતાની 
મૂઝવણુ વ્યક્ત કરી અતે દરદ કાયમ મટે એની દવા આપવાની 
માગણી કરી 

વારવાર એક જ ગ્રકારના ૬૨૬ માટે બાળકને લાવતા એ બહેનની 


મૂઝવણુથી ડુયે મૂઝાયો દવાથી કાયમી મટ્તુ નથી એની રીકાનતે 
મારી પાગે શુ ન્ત્વાત છે, એ ગોધનાનો મે મયત્ન કર્મો દતાથી 


વિભપ્ગ ત્રીળે : મનેધ્વ્યાપાર ૨૬૧ 


મરી તો જય છે. અનને છતાંય ફરીથી કેમ ળેયલો મારે છે એ હમકતે 
મને વિચાર કરતો કરી મૂકયો 


મે' બાઇતે બાળકની અને એતા ખોરાકની કેટલીક વિગતો પૂછી, 
પણ એમાથીયે એવુ કરું જ ન મળ્યું જે રોગને પેદા કરવામાં મહુ- 
ત્તતતે ભાગ ભજવતુ' હોય, 


બાળકને દરદ પેદા કરવામાં માતાની વિહારનત્ય-ક્રિયાએ કેવો 
અને ઠેઢવો ભાગ ભન્#ની શકે એ સંબંધમાં વાચેવુ "ખડ , પણુ પ્રત્મક્ષ 
અતુભવ થયો નહેતો, આ બાળક પણ માતાની કોઈ વિહારન/ન્ય ભૂવનો 
બોગ તો નહિ બનતું હોય ને, એવે! મને વિચાર આન્યો. મે" એ બહેનની 
દિનચર્યાની ડેઢવીક વિગતો પૂછી. કોઈ ઉપર ચરસે થયા પછી તરત 
જ બાળકને ધવડાવો છે. ? ચિતા, ખીક કે ભયના વિચારે ચાલતા 
હોય એ જ વખતે બાળકતે ધવડોવોા છે ? પણુ આ બધાનો જવાબ 
પણુ મને નકારમાં જ મળ્યો. 


અતે એક વિશેષ પ્રશ્ન કરવાની મેં હિમત કરી. મારી ઉપર્‌ 
એમનાં વિશ્વાસ અને શ્રહ્દાતે કારણેય મતે આવો પ્રશ્ન પૃધ્વાનુ' 
ઝડ 
બળ મળ્યું. . 
મે' સહજ રીતે જ પૃછયુ * “બહેત, ઝૃહમ્થજ્વનમાં ન્તતીય 
ધર્મા બળ્નવતી વખતે 21ત્રે બાળક નગી જ્ય છે ? અને તમે તુરત જ 
એ રડતું ખધ થાય એ માટે ધવડાવવા માંડે! છે! ? ઘડીભર તે! એ 
બહેનતે મારો આ પ્રશ્ન ન સમજયો, પણુ જેવો મે ધોડી સ્પણતા 
કરવાને પ્રયત્ન કર્યો ત્યારે તો એમનુ મોટર કાળ'ધખ્બ થઈ ગયું . 
એમના મેશા ઉપમ ઝાનતિ, સકોચ અતે ગર્મતા ભાવો ગકટે થયા 
અને તેમણે હળવેથી કલુ « “એવું ખને છે ?_ --- 
જે રીતે બાળકને થોડા થોડા દિવસને અતર મારી પાસે 
લાવવામા આવ્યુ છે, તેની પાછળ આ ₹ કારણ કેમ ન હોય ? 
ચોક્કસ ક્રિયા માટે શરીરમાં ફરતુ પિત્તપ્રધાન, ઉશ્કેરાયેલુ લોહી માતાના 
, ધાવણમાં વિદગ્ધતા પેદા કર છે અતે આ વિદગ્ધ થયેલું ધાવણુ 


૨ૃડુર્‌ આપ્યુવે*દનુ” જીવત#શ”નત 


બાળકતે ધવમાવામાં આવે છે ત્યારે એની ગરમીથી પાચનયત્રના 
તમામ નાના-મોટાં અવયવમાં વિકૃત ગગ્મીથી આળસ પેદા થાય છે. 
મોઢાતુ ચાંદુ ને ગળાની રતારા એતુ પ્રગટીકરણુ કરે છે. 

આવા રોગમાં ભલે તત્કાળ દવાથી રાહત મળે, પણુ નયા સુધી 
શગનુ કારણ દૂર ન થાય લા સુધી કાયમી આરામ ડમાથી મળે ? 
કુમળા નાજીક અવયવતી ગરમીને સહન કરવાતી રક્તિયે કેટલી હેય ? 
માતાની વિહારનન્ય ભૂનનું બાળક બોગ બને છે આમા ડૉને દવા 
આપર!? બાળકને કે માતાને? આમાં મારી દવા બાળકતે ૬] રીતે 
ઉપયોગી થાય ? 

[૫] 


“ વૈદરાજ, છેલ્લા ૬ મહિનાથી મને ઝાડાને રોગ લાગુ પડ્યો 
છે. દવાઓ કરીએ છીએ ત્યારે સારુ લાગે છે, પણુ જેડી દવા મૂકી 
8 ઝાડા શરૂ થઈ ન્તય છે શુ કરવુ કાઈ સમન્નતુ નથી દવાએ કર્યાર્મા 
બાકી રાખી નથી પણુ છતાય મારો રોગ મટતો નથી ' એક બહેને 
આવીને પોતાના રોગની ફરિયાદ કરી એમની સાથે જે પ્રશ્નોત્તરી 
થઈ તે આ પ્રકારની હતી 

' દિવસના ઠેટલી વખત જવુ” પડૅ છે ₹' 

બેથી ત્રયુ વખત, પણ આ દરેક વખતે પુષ્કળ ઝાડો આવે 
છે અને એ પદી ચાક લાગે છે * 

“ઝાડે જતી વખતે વીંટ કે દુખ્ખાવા થાય છે ? ' 

"યાઃ 

“ઝાડામાં ચીકાશ કેવીક ન્ય છે? ? 

*થોડી, પણુ ઝાડો તે! ખધાયેલે! જ હોય છે ' 

“ઝાડા સવારે ઉપરાઉપરી ચાય છે કે આખા દિવસમા કટકે 
કટકે ?? 

“ આમ તે! કટકે કટકે, પણ્‌ 
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“પણ..-કેમ કહો છે! ? કોઈ ખાસ ગ્રસંગે ઝાડા થાય એવુ” બને 
છે ? આ પ્રશ્નો જવાબ તેમણું ન આપ્યો. મે પણુ એના મોઢા ઉપરના 
ભાવો ન્નેઇને એ મશ્ચતો જવાક મેળવવાનો આમ્રહ ન રાખ્યો અને 
તુરત જ દવા આપી. આઠેક દિવસ એકધારી દવા આપ્યા છતાંય 
કોઇ જ રાહતના નફો સાંભળવા ન મળ્યાં. હુ મૂઝાયો આમ ડેમ 
થાય છે ? આટલી સારી દવા આપતી છ્તાય કેમ ગત મળતી 
નથી ? મે' એતાં કારણે! શોધવાને! વિમેષ પ્રયત્ન કરવાને વિચાર કર્યો- 
નિર્ણય કર્યો. 

એ જ રીતૅ તેઓ ખીન્ન દિવસે આવ્યાં ત્યારે મે' થાડી ધીરજ, 
ચાડુ' આશ્વાસન અને આત્મીયતા ખતાવીતે તે દિવસે તૅમણું પણુ ..કહેલું, 
એનો જવાબ મેળવવાનો પ્રયત્ન કર્યો. 

બહેન, તમને ઝાડા ઠેમ મઢતા નથી ગે સમન્નતુ નથી. 
સારામાં સારી દવાએ અપાય છે, હ્તાંય તમે તો ફરિયાદ જ કરે છે. 
આ ફરિયાદ તો મને વિચાર કરતો કરી મૂકયો છે. એક પ્રશ્ન પૂછું : 
' તમતે ઝાડૅ કષારે ૦/૮વુ' પડે છે ?' 

આ પ્રશ્ન સાંભળતાં જ તેઓ ડબ ડબ રડવા માંડયાં. એમની 
આંખમાંથી આંસુ ટપકવા માંડયાં. હ' મૂ'ઝાયો. શુ મારા પ્રશ્નમાં 
એમની કોઈ લાગણીને આઘાત થાય એવે! દોષ હતો ? ઘડીભર તો 
સનૈય અસ્વમ્થતા થઈ, ક્તાય હિમત રાખીતે મે મારા પ્રશ્નનો 
જવાબ આપવા વિનતિ કરી. મે' સમન્નવ્યુ કે ન્ત્યાં સુધી મને 
તમારા રોગનું સાચુ' કારણ ન મળે ત્યાં સુધી મતે દવાનો નિર્ણય 
ફર્વાનીય તકલીફ છે. ઊંચી ઉદ્ચી દ્વાએ। પણુ તમને લાઝુ નથી પડતી, 
એટ્લે મારી ચિતા-સુશ્કેલી વધી ગયાં છે. તમને અવિવેક લાગે તા 
માફ કરજે, પણ મારે એ જાણવુ તો છે 7૪. 

 વૈદરાજ...' ઘડીભર એમના ગળામાં ડૂમે! ભરાયો! પણુ મારા 
આમ્રહતે વશ થઈને એમણે હિ'મતપૂક બળ કરીને કહેવા માંડયું : 

“મારા કરમમાં એક યુવાન દીકરી છે. સાતેક માહિના પરેલાં 
એ ડુખાણી છે. હજુ તો જવનના ડાઈ ભોગ ભોગવ્યા નથી એ પહેલાં 


ક્ડૃ૪ અઘ્યુધૅ'દતુ' છવનદક*ન 


એતે વૈધત્ય આવ્યુ છે એ વિચાર મને સતત-કેરી ખાય છે અતે 
જ્યારે મારી નન૮ર એ દીકરી પર પડે છે, ત્યારે તુરત જ મારે 
પાયખાને “વુ* પડે છે, જે ન ન્ન9' તે! હમણાં ઝાડો છૂટાં જગે 
એવી અકળામણુ યાય છે અને પાયખાને ન્તઈ આવ્યા પછી જ 
અકળામણ એઇછી થાય છે અતે થાક શ૩ યાય છે. 


શેગવિજ્ઞાનમાં મનની વિકૃતિઓ, એના આઘાત પ્રત્યાઘાતો કેતા 
શૈગો પેટા કરે છે, તેતો આ એક દરદીની વિગતમાંવી “ખ્યાલ આવે છે. 

એ બહેનને મે હિંમત આપી, દવા આપી એ ઘેર ગયાં, પણ 
મને તા એ વિચાર ડશ્તો મ્રૂકી ગયાં. મારી દવા એમને કયાંથી 
ઉપમોગી થાય ? 


[૬] 

“ છેલ્લા કેટલાક વખતયી મતને પેટમાં દુખે છે. એ માટે ઘી 
દવા કરી છે, પણુ આરામ થતો નથી. આખરે ક'ટાળાને તમારી 
પામે આવી છુ.” 

પેટ દુખવાના સભવિત કારણાની માહિતી માટે નીચેના પ્રલો 
શમની પામે મૂકયા - 

દસ્ત ડેવો આવે છે ?' 

“ ખરાબર. એમાં કેઈ ન તકલીફ નથી, માત્ર બે વખત જવું 
પડે છે.' 

“ માથામાં ચાંદાં પડે છે ? ” 
ના.” 

*પેટર્માં દુખે યારે મોળ કે ઊલટી જેવું થાય છેદ * 

# કચારેક થાય; નિયમિત નહિ. * 

“પેશાખ માટે તાર'વાર જવું પડે ડે થોડો થોડે બેતરે એની 
કોઈ ફરિયાદ રહે છે ? * કૈ 
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* દુખાવા વખતે થોડી એવી અસર થાય ખરી. * 

“ માસિક સાફ, નિયમિત અને દુખખાવા વગર આવે છે ?' 

“આમ તે નિયમિત છે, પણુ માસિક વખતે પ્રથમ , દિવસે 
થોડા દુખાવો થાય છે. છે 

? માસિક સાથે ગાંઠ, ગળફા ે રેસા-તાંતણા હોય છે? * 

“હા,” ી 

“ એના ડાઘ કપડામાં રહે છે : ' 

* શ્ોડે પીળાશ પડતો રહે છે. * 

* લગ્ન થયાં છે ?' ી 


“ હા, ત્રણ વર્ષથી. ” 
* એકે સુવાવડ આવી છે ? * 
“તા.” ટ - 


“ ઊંઘ કેવી આવે છે ૬ ' 

“ખૃબ જ ઓછા. * 

“ અવારનવાર ગભરામણ થયા કરે છે ? * 

“હા.” 

' અચાનક શરીર તપી ન્નય અતે પછી ગશરામણૂ ચઈ નેં પમીતો 
છૂટી જાય એવું બતે ખરુ? ' 

' હા, ઘણી વખત એવું ચાય છે. * 

'તમને મત ઉપર આઘાત લાગે એવા પ્રસંગો બતે છે ? ' 

* આવા મ્રસગો તે! કાયમના છે. હવે તે! એનો વિચાર કરવાનું 
પણુ મે' બધ કરી નાખ્યું છે. * 


દરદી સાથેની આટવી વાતચીત પછી દરદીતે મે' તપાસી, આ 
તપાસને અંતે મતે લાગ્ડુ કે પેટ્તાો દુખાવો એ કોઈ રોગનું કારણ 


રડ આયુવે'દતુ' જીવનદશત 


નથી, પણુ માનસિક તાણ છે. પોતાની ઇચ્છાને અતરૂપ જવા 
મળતા નથી, ત્યારે પોતાની લાગણીને ડુકરાવવામાં આવે છે એમ 
લાગ્યા કરે છે. અતે કેટલીક વખખત એતો તીવ્ર આધાત પણુ લાગે છે. 
આ'સ્થિતિમાં આટલું બનતુ ન્નેવા મળ્યું છેઃ ઊંઘ ઓછી 
થય, ગેસ-ઊપષ્વ'વાયુ અને એડકાર આવે; અતે કેટલીક વખત 
આંતરડાં પોતે જ સકેોચાઈ તે, પવન વલ્ોવાઈ ને એફ પ્રકારનુ શૂળ 
પેદા કરે. મગજ ઉપરની તાણુના પ્રસગોએ આવે દુખાવો! વિશેષ 
થાય. આ દુખાવાની તીત્રતા કૈટલીક વખત દરદીતે બેભાન પણુ 
ખનાવી દે છે, એવા પ્રસગે! પણ ન્નેવા મળ્યા છે. 
વિશેષ તપાસને અતે મને ન્નેવા મળ્યુ હતુ' કે આવો દુખાવો 
બાઈને એમના સાસરે જ થાય છે, એમના પિતાને ત્યાં નહિ. આ 
શેગમા દવા શું કરવી ₹ દરદીને સમાધાન થાય તેવા પ્રયત્નો કરવા 
જેઇ એ. એ જેને દખ મતે છે અતે એ ડુ:ખમાંમી છૂટવા જે 
તાણુ અનુભવે છે ગ્એનો આ દુખાવો છે. આ ગ્રસગે આ દુઃખને 
વિચારવામાં દષ્ટિપરિવર્તન આવવુ જ્નેઈએ. નગ્કી ડરેલા પોતાના 
ખ્યાલો! બદલીને સમાધાન થાય તેવી દદ! વિકાસ કરવો! નતેઈ એ. 
દર્દીને દવા આપી. કેટલીક સમાધાન થાય તેવી વાતો કરીને 
એને વિદાય કરી. હું વિચારે ચડયો કેવાં રોગનાં કારણો છે ? આવા 
ગ્રસગે શરીર અતે મનતો સયુક્ત વિચાર ન થાય અને માત્ર વાયુની 
દવા આપી દઉં તત આરામ આપવાને: હેતુ સરે ખરે ? 
આજે મનના ઉઠદ્દેગશીલ પ્રત્યાધોતોના અનેક રોગે જેળા મળે 
છે. આ પણુ એવા જ એક રોગ છેડ 


31૭] 
“* વર્ષો પહેલાં આપણે સાથે ભણુતા હતા એ તમે જાણુ છે. 
આ પછી જેમ બધા જ વ્યવસાયમાં જેેડાયા તેમ હું પણુ ધધામાં 
પક્યો. પર'તુ કોણ ન્નણે ડેમ દિવસે દિવમે મારુ" મત ભાંગતું' જુ 
હેય એવુ લાગે છે. આપણે સાથે હતા ત્યારે મારી ઉંમર્‌ ૧૮ વર્ષની 
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લગભગ હતી. આજે આડતીશ વષની છે. આ વીસ વર્જના ગાળામાં 
અનેક મિત્રોએ સારી એવી પ્રગતિ કરી છે, પ્રતિટા મેળવી છે. મે' 
પણુ પુરુષાર્થ તો કર્યો જ છે, પણ એમાં મતે યારી મળી નથી. 
આમ થવાનુ કારણ મારી ગારીરિક અને માર્નાસિક નબળાઈ છે, 

ડઝ વૈ તો હું સાવ અશક્ત ચઈ ગયો છુ. આમ થવાનાં કારણે! મારે 
મન.મોકળુ' મૂકીને સંકોચ વગર રજૂ કરવાં જ્તેઈ એ. 


»& £ “યૌવનમાં પ્રવેરયો ત્યારથી જ મારી કામોસેજના અત્યત 
ઉશ્કેરાયેલી રહે છે અને આ ઉત્તેનનાતે કારણે મારું શરીર કાયમ 
ધગેલું-ગરમ રહે છે. આ ગરમીએ મારી ધાતુએને લગભગ ખાળી 
નાખી છે. હવે તો મારું શરીર્‌ માત્ર હાડકાંતુ' માળખુ” જ રહ્યુ છે. 
લોહીમાં રતાશને બદલે કાળાશ વધી રહી છે. ચામટી સૂકી, બરછટ 
થતી નનય છે. આંખો હમેશાં માતી જ હોય છે. મોઢામાંથી એક 
પ્રકારની ઉશ્ર વાસ આવે છે. દાંત ખરાબ થઈ રલા છે અને માથામા 
સતત ચાંદાં પડ્યાં કરે છે. દસ્તની કબજિયાત એ મારી કાયમી ફરિયાદ 
છે, મળ અત્યત સૂકો, કાળા અને બકરીની લીંડી જેવો! જ ઊતરે છે, 
અને તે* પણુ ખૂબ જ શ્રમ પછી, આથી મારું પેટ કૅમ ન્નણે 
ભરેલું જ હોય એવી લાગણી રલા કરે છે. આતુ સીધુ પરિણામ 
એ આવ્યુ છે કે મને સખત ગેસ થાય છે. ઊંધમાં મને સ્વપ્નદોષ 
થઈ નનયમ છે, તો કચારેક ગેસથી માનસિક અસ્વસ્યતાને કારણે 
સ્વપ્નાંએ આવે છે, કામોત્તેજનાની ઉશકેરાયેલી સ્થિતિમાં જીવતો 
હવાથી સ્વપ્નાઓ પણુ એવાં # આવે છે અતે આ કાયમી વીર્ય- 
ક્ષયતે કારણે મારું” શરીર ઘસાતુ ન્નય છે. 

“ આ બધી ફરિયાદોમાથી બચવા મે” થે!ડા વષ્પત પહેલાં જ 
લગ્ન કર્યાં. લગ્નતે પરિણામે મારે ખે સે બાળકો પણ છે; છતાંય મારે 
કામાસિ શાંત થયો નથી, થતો નથી. સ્રીનુ' સ્મરણુમાત્ર મતે ઉત્તે* 
જિત કરી મૂકે છે. અતે આ બધાને પરિણામે મારો ધધે! પણુ ડીક 
કથળી ગયો છે. શું કરવુ' એ જ સઝતુ' નથી. તમે મને આ સંબધમાં 
યોગ્ય માર્ગદર્શન આપી શકો એવી આશાથી આ પત્ર લખુ' છુ. 
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“મારી ભૂખ મરી ગઈ છે મારા શરીરને વિકાસ ર્‌ ધાઇ ગયા 
છે, શરીર દિવમે દિવસે કાળુ” પડતું ન્નય છે. શરીર ધગેલું રહે છે 
ન્તણુ કે તાવ હરે એવી લાગણી થાય છે. સહે પણુ ખોરાક લેતાં 
હોજરીમાં જાર વધી ન્તય છે અને પછી ખૂબ જ અઠડળામણુ વધે છે. 
માસિક અનિયમિત છે. દુખાવો પણુ રહે છે. રાતે ઊંધ આવતી 
નથી અને સવારના ઊંદ' છું સારે શરીર જકડાયેલુ' હોય છે. ' 


ષ્ડુ 


દરદીને તપાસ્યા પછી એમની સાથે નીચે પ્રમાણે મશ્રોત્તરી કરી : 

“તમારી ઉમર??? _ 

“ છત્રીંસ વર્ષ.” 

“ લસ્ન થયાં છે ?' 

'ના.* 

“સિદ જવનમાં સંતાપ, આતદ અતે તમારું પોતાનુ' કહી 
શકાય તેનુ' સ્વજનોથી હૂ'ફાઇ]' ધર એવો! અનુભવ જીવનમાં યાય છે ?? 

આ પ્રશ્ર સાથે જ દર્દીની આંખમાં આંસુ આવી ગયાં, ષણ 
હિ'મતપૂવડ પોતાની લાગણીઓને કાબૂમાં સખતાં કહ્યુ : 

“ મારી તબિયત ખરાબ છે, એને આ પ્રશ્ન સાધે શું સબંધ છે ?? 

“ઘણા સબધ છે. તમારા રાગતુ ત્રછા કારણ જ કદાચ મારા 
આ પ્રશ્નમાં રહ્યું હાય એવું મને લાગે છે, માટે જ પૂછું છું. 


-- “ખીજુ' તો શું કરું? પણુ છવનમાં વર્ષોથી એક ગ્રકારના 
અજ” 'પામાંથી પસાર થઈ રહી છું. કલાકો સુધી વિચારોના વમળમાંથી 
'છૂટતી નથી. કચારેક તો આ વિચારોની ખીક પણુ લાગે છે. પણુ 
આજે હુવે એ મારા કાખૂ બહાર બની ગયુ" છે. ? 
“તમને એવું નથી લાગતું કૅ ન્ત્યાં સુધી તમારા મનતી શાંતિ 
પૈદા ન થાય ત્યાં સુધી તમને કોઈન દવા લાસુ નહિ પડે?” 
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'તમારી વાત સાચી લાગે છે. દવાઓની પાછળ અનેક વૈધ્- 
ડોકટરોના ઉબર ઘસ્યા છે, પણુ ફાયરો ધતેો જ નથી. એક તરફથી 
ઉ'મર્‌ વધતી ન્તય છે, ખીછ તરફથી તબિયત ઘસાતી નય છે. * 

ફરી એની આંખમાં ઝળઝળિયાં આવી ગયાં. ૭તાંય સ્વસ્થ થતાં 
કહ્યું : ' સમાજની કસ્ણુત! પણ ડેવી છે 2 આજે તો મારા લયછીવનતે 
ગ્રશ્ન પણ કથળી ગગો છે. સૌ કોઈને મારા શરીગ્ના સૌંદર્ય અને 
શરીરસૌકવ--“ખાસ કરીને આજે પુરુષોને ચોક્કસ પ્રકારનાં અવયવોના 
વિકાસની જ અપેટ્યા હોય છે. આ અષેક્ષાતે સંતાષવાની મારી શારીરિક 
સંપત્તિ નથી અને પરિણામે કોઈની સાથે મારું છવન ન્નેડાતું નથી ? 

દરદીની ફ્રિયાદોના સ દર્ભ'માં મેં. એમને દવાએ આપી. ખોરાકની 
સૂચના આપી, અને માનઞિક રીતે સ્વસ્થ થવા માટે કેટલાક વિશેષ 
વ્યવહાર સચને। કર્યા. દરદી તો ગઈ, પણ મતે વિચાર કરતે! મૂડતી 
ગઈ; માંદગીથી મન બગડે છે ₹ બંનેમાં મર્યાદામાં સત્ય રહ્યું છે. પણુ 
આજે તો મતની આસપાક્ષ જ માંદગી રે।જબરોનટ વધતી જ ન્નય છે 
એવુ' શન્નદા જીવનમાં ડગલે ને પગલે નનેવા મળે છે. 

વિષાદજન્ય રેગા એ આજના રોગો છે. 


[૯] 

થોડા દિવસ પહેલા નેષેલા એક દર્દીના મતોવ્યાપારનો ખ્યાલ 
અહીં રજૂ કરવાનુ મન થાય છે. રેગવિજ્ઞાનમાં મનોવ્યાપાર કેવો 
મહત્વને ભાગ ભનવે છે તેના આ એક ખૂગ જ મહત્ત્વનો કિસ્સો છે. 

દર્દીની ઉ'મર્‌ સાઠ ઉપરની કહી શકાય. મે એમને ન્નેયાં ત્યારે 
એમની મુપ્ય ફરિયાદ ઝાડાની હતી. દિવસમાં વાર'વાર થોડા થે।ડા 
વખતે પાયખાને જવુ પડે. થોડે! દસ્ત ઊતરે, સતત ખણુસ રહે, 
ગેસ થાય, અકળામણુ લાગૅ અને કારક જે જલદી પાયખાતે નહિ 
જવાય તો કપડાં બગડી જરી એવી ખીંક લાગે. માનસિક રીતે સતત 
ઉરકેરાટ રહે, સારી ઊંધ ન આવે, આખો રાતી લાગે, સીધી રીતે 
ખ્લડપ્રેશર ન વધે છતાંય મગજ ઉપર એક પ્રકારની ગરમી લાગે 


૨૭૨ આપ્યુવે“દતુ' જીવનદશર્ષત 


અને એની ઉગ્રતા વખતે હાથપગ કપૅ. આ એની ફરિયાદો હૈતી 
દરદીની નાડી અતે એની આંખોના હાવભાવતે! અભ્યાસ કરતાં એમ 
લાગે કૈ માનસિક રીતે કોઈ ભારે ઉત્ર તાણમાંથી એ પસાર થઈ 
રહ્યાં હમે. અને એના જ એક ભાગ તરીકે આ ઝાડાની ફરિયાદો 
ઊભી થઈ હશે. ઉમરતે કારણે આંતરડાં નબળાં પડૅ, ખોરાકના 
અપચનમાંથી ગેસ થાય, મળ ઝુકાય કે દીક્ષા પડૅ તેવા વિસ ગત 
ફેરફારા અ વે. આ બધુ હોવા છતાય મન અતે શરીરનો જે 
પરસ્પરને! સહકાર દેખાવો જેઈએ, તે ન હતો. 


દરદીને ખોરાકની અને આહારવિહારની સચનાઓ આપી. અપ- 
વાનાં ઔષધેની તોધ તૈયાર કરી હું પાછે] વળ્યો અને રસ્તામાં વિચારે 
ચડયો. ચાર દિવસની દવા આપી, પણુ આ દવાથી સતોષ ન થયે. દવા 
લેવા આવનાર વ્યક્તિ પાસેથી પછી થોડુ' જણવા ગ્રયત્ન ક્ષો અતે 
એ સ્વજને આપેલી વિગતે! સાંભળી મારી કત્પના સપણ ચઈ ગઈ. 


દરદીને એકપણ પુત્ર નથી પાંચ દીકરીએ। જ છે. નાનામાં 
નાની દીકરી ૨૪-૨૫ વર્ષની છે. દુઃખદ સ્થિતિ એ છે કે આ 
દીકશીએ માંથી કોઈનાંય લગ્ન થયાં નથી---ખધી જ કુવારી રહી છે. 
એક અવસ્થા સુધી હિ મતભેર આ વાસ્તવિકતાતે। સામને કર્યાં પછી 
ઉત્તર અવસ્યામાં દરદીતી સમગ્ર હિ'મત ભાગી ગઈ છે. આ અપરિણીત 
દીકરીએને જુએે છે અતે એના મનમાં ભારે મોટી અકળામણુ, 
ગ્લાનિ, વિષાદ પેદા થાય છે. માનસિક સમતેલપણુ' ગુમાવી બેસાય 
તેટલી હરે એતે! પ્રભાવ વધે છે અને એમાંથી જ ઉપરની એક અવસ્થાએ 
પૃચનય-ત્રનાં સ્નાયુઓ ઉપરનો કાખૂ પણુ ચુમાવ્યો છે. દર્દીને દવાથી 
રાહત જરર મળરો, પણુ આ મનોભૂમિનેો ઉકેલ તો અન્ય રીતે જ 
વિચારવો! ન્તેઈએ. 


“ા્તબ્ગેવામિતિર્સ્સે ત પરેવુ વાતન ” 
આ ગીતાસતનેો આ દરદીને પ્રકાશ મળે તો? રાગની સામે 
ગ્રતિકારની રક્તિ મળશે. 
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[૧૦] 

*ૈૈદ્રાજ ચાલોને, સવિતાબહેનને સખત પેટમાં દુખે છે.' વહેલી 
સવારે આવીને એક યુવાને મને "ખબર આપ્યા. હુ તો હેજી પથારી- 
માંથી ઊભો! થતો હતો ત્યાં જ આ સમાચાર મળવાથી ઝડપવી તૈયાર 
થઈને છાત્રાલયમાં ગયે!, બાર વાગ્યાની આસપાસથી દુખાવે1 શરૂ 
થયે! હતો. દુઃખાવો અચાનક જ શરૂ ચયે! હતે!. રાત્રે અગિયાર વાગ્યા 
સુધી તા સવિતાબેન ન્નગતાં હતાં. 

ડુખાવાનાં પ્રાથમિક ચિદ્દો આ પ્રકારનાં હતાં. થેટીયોડીવારે વેદ" 
નાનુ શળ આવતુ હતુ-- જમણી બાજુતા ભાગમાંથી શળ પેદા થતુ” 
હુશે; કારણૂકે ,જમખુ! પગ પેટ-પેડુ તરફ વાળીને પેટ-પૅડુના ભાગ 
દબાવી આરામ મેળવવાને .પ્રયત્ત કરવામાં આવ્યો હતો. 

દરદીની વિગતો અતે મશ્ચોમાંથી ૬રદ કગાંથી આવે છે તે સ્પજુ 
ચતુ' નહોતુ. વિગતોમાં પેટ આખુ' કળે છે અતે સાથે જ જમણી 
બાજુના પગને ભાગ પણુ દુખે છે એવી ફરિયાદ હતી. . 

દરદીની સ્થાનિક તપાસમાં પેટમાં કયાંય ગેસનો! ભરાવે! નહેતે।. 
મળાવરેોધતી કોઈ નિશાની નહોતી. કખન્ટ્યાત નથી રહેતી એમ 
પ્રશ્ન ઉપરથી જાણૂવા મળ્યું હતુ. 

પ્રશ્નોમાં પણ આવો દુખાવો આ પહેલાં કોઈ વખત થયો હોય 
એની માહિતી મળતી ન હતી. દરદીની ઉંમર લગભગ ૧૮ થી ૨૦ 
વર્ષની હતી. માસિક નિર્યામિત હતુ. આત'વદર્રાન વખતે પણુ કોઈ 
વખતે પીડા થતી નહોતી, એટ્લે જે કેટલીક વખત આત'વશૂળના 
દર્ટીએ જેવા મળે છે, તેવું પસ અહીં નહેાતુ'. 

દરદીને જે ભાગમાંથી દુખાવો થતો હતો એમાં જમણી બાજુનો 
પેદુતા ભાગ, જમણી બાજુની ડમરનો કેટલેક ભાગ-વિશેષ રીતે 
જગ્ય ગરકુભ્ટ સડશ્રટ ડરે હળ ઝુરય હતર, દરટને તત્ડાલિક 
આ પ્રદેશ ઉપર્‌ ગરમ ડોથળીનો શૈક કર્યો. અને દવામાં ગધારા 
વજુ ચૂર્ણ ત્રામ ના, ગોડાતાય કાર્ભ્દ થ્રામ ૦1, પવનાર ચૂર્ણ 


૨૭૪ આપુવે*દનુ* છવતદશ*ત 


થ્રામ ના એનાં ત્રણુ પડીકાં પાણી સાથે આપ્યાં, આથી દરદીનુ 
શળ ક્રમે કમે એણું થવા માંડયુ' અને ચોક્કસ જગ્યાએ કેન્દ્રિત ચયુ*. 
આ સ્થળ વિરેષ રીતે કમર અને સાથળના સાંધાને ભાગ હતો. 
ચીવટપૂવ'ક શેતાં અને એ ભ્રાગ ઉપર દબાવતાં પણુ દરદનાં કોઈ 
સ્પજ ચિદ્રો ન્નેવા મળતાં ન હતાં, અલબત્ત એક વાત સ્પજ હતી 
કે ઉપરોકત પડીકાંથી ઉત્તરોત્તર ચાહત મળતી જતી હની 


ખીન્ન ટિવમે દુષ્)ાવો તૌ ચાલુ જ રહો, એટલે ખીન્ન એક 
ડોક#રની સલાહ લેવાને] નિર્ણય કર્યો. ડોક્ટરને બોલાવવામાં આત્યા. 
એમણે દરદીતુ' નિદ્ઞાન ઓળા'ભો (વેળ)-(હોઈપણુ જગ્યાએ પાક 
થાય ત્યારે સાથળના મૂળમાં જે પ્રકારની દુખાવા સાથે ગાંઠ પેટા 
થાય ૨ તેને એળા'ભો કહેવામાં આવે છે.) હોવાતુ' જણાવ્યુ. આ 
દરદમાં કોઈપણ જ્ગ્યાએ પાક થવાન દેખાતુ નહતું. ઓળીભામાં જે 
ગ્રકારની ગાંઠ, સોજ્ને, રતાશ વગેરે પૅદા થતા હોય છે, તે પણુ નહોતાં, 
એટલે આ નિદાન ગળે ઊતરતું નહોતુ". એમણે દરદીને આર્ગાપપરીન 
આપવાની સલાહ આપી. મે' આર્ગોપાઈરીન આપવાનુ પસંદ ન કયું, 
પણુ એના સ્યાતે આયુવે'દીય મતે ઉપયેગી બતે તેવાં દ્રવ્વો આપવાનો 
નિર્ણય કર્યો. ડોક્ટરને! એક વિશેષ સ્પ અભિષ્રાય એ પણુ હતો 
કે જે દરદીની સભાળ લેવામાં નહિ આવે હલનચલન કરરો તો જે 
ભાગને! દુખાવે। છે ત્યાં અંદરથી પાક પણ્‌ થશે. 


પાક મારે જે પ્રકારતી ગરમી પીડાસ્થાન ઉષર ન્નેવા મળે જે 
તે ન્નેવા મળતી નહોતી અંદર પાક થતો હોય ત્યારે ખાલ રીતે ચામડી 
ઉપર જે ફેરફારો થતા જેવા મળે છે તે પણુ દેખાતા નહોતા, એટલે 
આ નિ્ષ્ય પણુ સ્વીકાર્ય બનતો ન હતો. આમ છતાંય પાક, શળ 
અને સ'ધિસ્યાનને નન્‍્ટર સામે રાખીતે નીચેતો પ્રયોગ આપવામાં 
આવ્યોઃ આસૉદ ગ્રામ ના, વાકેરી ચૂર્ણ થામ ના!, ગંધક રસાયન 
ગ્રામ ન, નિ'બપુ*પ ચૂરણ" થામ ૦$ અતે ગ'ધારો વજ શ્રામ ના, આવાં 
ત્રણુ પડીકાં દિવસમાં ત્રણ વખત મધની સાથે આપવાં શરૂ કર્યાં. ૨૪ 
કલાકે ગણનાપાત્ર ચુધારો દેખાયો. બીન્ત દિવસે સુધારાતુ' પ્રમાણ 
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વષ્યુ' અને ચારેક દિવસને અતે દરદી તદન સ્વસ્ષ રીતે હરતીન-ફેરતી 
થઈ ગઈ. ન્ેકે મારે મત હજુય આ દુખાવાને! પ્રકાર એ કોયડો જ 
રલો છે. 

ઉપરનાં ઔષધેઃ આર્ગોપાઈરીનના સ્થાતે આયુવે*દિક દવ્યોને 
ચકામી ન્નેવાતી ્ત્તથી આપવાતે! નિર્ણય કર્યો અને એમાં સફળતા 


પણુ મળી. 
[૧૧] 


રાગે(ની દુનિયામાં માનવીનું શરીર અનૅ મન કેવા પડઘા અને 
પ્રત્યધાત પાડૅ છે તેની વિગતે! હવે દિવસે દિવસે સપણ થતી ન્નર્ય 
છે. આયુવે*દે આરેગ્યતી નાખ્યા આપતાં જે કહ્યું છે કે આત્મા 
અતે ઇન્દ્રિયો સાથે મનતી પૂરી પ્રસન્નતા એ જ આરેગ્ય છે, આવા 
આરીગ્યની કલ્પના આજે દુર્લભ બની છે. વ્યક્તિનું મન આજે ખ્બ 
જ આળુ*, અસહિષ્ણુ અતે અસ્વસ્થ રહે છે. દુઃખ સહન કરવાની 
શક્તિ જ ડેમ ન્નણેં ચાલી ગઈ હોય એવો! રોજબરેશ્# અતુભવ 
થઈ રલ્ો છે. દુઃખ એ માનવીના જીવનમાં એક રીંતે પ્રતિકારની 
શક્તિ પેદા કરનારી પરિમ્થિતિ છે અતે માનવી આવાં દુઃખોની 
પરપરા અને એતે સહન કરવાની શક્તિથી જ ઘડાય છે, એ વાત 
પણુ હવે ભુલાઈ રડી છે. આજના વિજ્ઞાને પણુ આ દૃઃખમાંથી બચવા 
માટે મોટી સગવડ કરી આપી છે--આળનના અનેક પ્રકારના દ્રાન્કવી- 
લાઈઝસ'ના આજે જે રીતે ઉપયોગ થઈ ર્યો છે તેની પાઠળ આ 
દુઃખમાંથી સુક્ત રહેવાની સમજણુ છે. આથી પરિસ્થિતિ એ પેદા 
થઈ છે કે દુઃખનો સામનો કરવાની શક્તિ તો આજે હીનવીયં થઈ 
શ્હી છે અને દુ:ખને સહન કરવાની વૃત્તિ પણુ મટલી ન્તય છે, પરિ- 
ભામે દુઃખ સહન કરીને માનવીના શરીરમાં જે પ્રકારની પ્રતિકારની 
શક્તિના વિકાસ ચતો હતો! એવી શક્તિ આજે પેદા થતી પણ અટક! છે, 

મારી વૈદકીય પ્રશૃત્તિમાં મને જે અડુભવ થઈ રલ છે તેનુ 
આ માત્ર દર્શન છે. મારા અનુભવના સમર્થનમાં નીચેનો એક પ્રસંગ 
તોધવાનુ મેગ્ય સમજુ છુ. 


૨૭૬ આધઘચુવે*દનું જીવનદશ'ત 

“ આવીએ ?' ૧૯/૨૦ વર્ષનાં એક બહેન અતે ૨૨/૨૪ વર્ષની 
ઉંમરના એક ભાઈએ મારા સલાહકેન્દ્રમાં પ્રવેશ કરતાં પૂછયું. “ આવો, 
શુ પ્રશો જે ? 

“આ જુઓને, હજ તો લગ્ન કર્યાં' દોઢ જ મહિતે! થયે] છે, 
પણુ લગ્ન પછી તુરત જ આ ઊલટી જેવી હેડ#ી આવ્યા કરે છે. 
ઊંધ આવતી નથી પેટમાં પબ ગેસ ચાય છે અને દિવસે દિવસે 
શરીર નબળુ પડતુ' “નય છે. દવા તો ઘણી કરી છે પણુ કાંઈ કારણ 
સમન્નતુ' નથી અને દવા પણુ લાગુ પડતી નયી. આથી તમારી 
પાસે આવ્યાં છીએ. ' 

દરદીની ઉંમર્‌ ૧૯/૨૦ વર્ષની. લગ્ન કર્યાં” માત્ર દોઢ મહિના 
થયો! છે અને એ પછી ન આ રોગ શર થયો છે. 

મે* આ રોગને સમજવા માટે પ્રભોત્તરી કરી તે આવી હતી : 

“લગ્નુ થયા તે પહેલાં કદી પણ્‌ ઝાડા, ઊલટી, મોળ, ગેસ 
થતાં હતાં! 

*ના, કોઈ દિવસ એવું થયું નથી.' - 

“ અરેખર, ઊલરી યાય છે ખરી?” 

“ના, હજી સુધી એ રીતે સીધી ઊલટી યચઈ જ નથી. માત્ર 
ન્નણે ઊલટી થશે તેવા ઊંડેથી ઉછાળા જ આવ્યા કરે છે. ? 

“ઊંઘ આવી નાય તો સ્વષ્ન આવે ખરાં? * 

“ હા, ભળતાં સ્વપ્નાં આવે. ” 

* કોઈ વષ્દત બીકથી ન્નગી ન્નએ છે! ? * 

* હા. એવુ પણ્‌ બને. * 

* લગ્ન પહેલાં આવુ' ચતું હતુ ?' 

* હા. સગપણુ પછી લળાતાં સ્વપ્નાં આવવાં શરૂ થયાં એમ 
કહી રાકાય.” 


વિભાગ ત્રીન્તે : મનેપવ્યપ્પદર ૨૭૭ 


“કયાં સુધી ભણ્યાં છો ? ' 

* લગભગ એસ.એસ.સી. સુધી. ' 

“તમારે ,રાર્ન્ત્સિ ખોરાક શુ' ? ' 

“ સાદો, ચાકુ ખોરાક. ' 

” ખોરાક'લીધા પછી પેટમાં, હોજરીમાં બળતરા જેવું યાય છે ? 
જેતે આપણે દાઝરાં બળતાં હોય એવું કડીએ છીએ તેવું લાગે છે ? ' 

“ના, એવું તો કાંઈ જ થતુ નથી.” 

“પેટમાં 'વીંટ, ચૂંક આવે ખરી ?' 

“કયારેક, ખાસ નહિ ' 

# ઝાડે કેટલીક વખત જવુ પડે છે ? ” 

, “એક વખત, સાફ આવે છે.' ' 

* પેશાબની ડોઈ તકલીફ થાય ખરી?? ન 

“ના, ચોખ્ખા અને સાફ. ' પી - 

ગયા પ્રશ્નોત્તરીમાં દરદીના રોગની દણ્િએ કોઈ નિર્ણય ચઈ શકે 
નહિ તેવા એના જવાબ ણતા. 

મે" સહજ રીતે પૂછયું : “ લગ્ન પછી ન્નતીય વ્યવહાર શરૂ 
થયો છે ? એની કોઈ ફરિયાદ ખરી ??' 


આ પ્રશ્ન સાથે દરદીના મનના ભાવા બદલાઈ ગયા અતે એના 
મોઢા ઉપર એક ગ્રકારતો ભય અને ચિતા પ્રગઢ યતાં હોય એવુ” 
લાગ્યુ. એનો દર્દી તરફથી જવાબ ન મળ્યે. 


મને એના પતિ પાસેથી જે માહિતી મળી તે આ પ્રકારની 
હતી : * નતીય વ્યવહાર થયે! જ નથી--થઈ શકતા નથી. મારી 
૪સ્છા પ્રગટ કરું કે હળવો પણુ ગ્રયત્ન કરું ત્યાં જ એને ન સમજાય 
તેવી મૂ'ઝવણુ સાથે આખા રારીરે પગ્સેવો ચવા માંડે છે અને એકદમ 
અસ્વસ્થ બની ન્નય છે. આજે જે આ મોની ઊલરી જેવી ફરિયાદ 


૨૭૮ આપ્યુવે“દનુ' જીવનદશ“ન 


સાચે ગેસ જેનુ' થાય છે તે આવા રારૂઃઆતના પ્રયત્ન પછી જ થયું છે. 
પણુ આવી વાત ઠેઈનેય કરતા સંડેચ-ક્ષોભ થાય છે એટલે કરતાં 
નથી અને વળી એમ પણ વિચાર આવી ન્નય છે કે આવા વિચાર 
કૈ વ્યવહારની સાથે અ! ઊલટી મોળ, ગેસને શું સંબધ હેય ? 
એટલે પણુ એ વાત કરવાનુ બનતુ નથી. ' 

દરદીના રગત કારણુ સમન્તઈ ગયુ * જાતીવ વ્યવહારને! અગાત 
ભય દર્દીને મૃ'ઝવે છે, અને શકય એય્લો વખત આ વ્યવહારથી 
પોતે મુક્ત હે, દર રહે એ માટે એમણે આ મ્રઝવણ-અકળામણુમાંથી 
દરદ નોતયું છે. 

દરદીતે મે યે।ગ્ય સલાહ આપી, દવા પણુ આપી. દરદી ગયાં, 
પણુ મને વિચાર કરતે! મૂકતા ગયાં. માનવીના મતોવ્યાપારતો રોગો 
દા કરવામાં કેટલો મહત્વનો ફાળા છે? આમાં કેવળ દવાથી કેટલી 
હરે આરામ મળા શકે? એ માટે તો દરદીના શરીરને, મનને ભય- 
મુકત કરવુ જેઈ એ. એના મનનુ' સંતોષ અને શાતિભયું” સમાધાન 
થવુ' જેઈએ. ચિકિત્સાવિજ્ઞાનમાં આ દૃષ્િ હવે વિકસવી ન્નેઈએ. 
આયુવે'દમાં જેને રોગની સંપ્રાપ્તિ કહે છે, તે રોગના કારણને! વિચાર 
કરવા જેઈ એ, રોધવે! જેઈ એ. વિજ્તાનપ્રધાન ચિકિત્સાથી સ'ભત 
છે કે તત્કાળ દરદીતે ફાયદો થાય. પણુ એથી એકદર તે! નુકસાન જ 
થવાનુ' છે એ સમછ લેવુ” જેઈ એ. 


[૧૨] 

રોગાવસ્થામાં, રોાગોતે પૅદા કરવામાં, વધારવામાં કે ઉમ બના- 
વવામાં બીક એ ભારે મોટું અસર કરનારુ' પ્રેરક બળ છે. શરીક, એ 
આપ તે! માત્ર ખે અક્ષરતે! શબ્દ છે, પણ એની અસર જવનમાં 
અનેક પત્યાઘાતો ઊભા કરે છે બીજી રીતે કહીએ તે! રોગ સ્વવમેવ 
જેટલો ચિ'તાજનક છે એના ફરતાં રાગની બીક વિગેષ ચિ તાજનક 
બૂતે છે અને કેટલીક વખત આ ખીક રોગને વધારે પૂઝવણુભરેલે! 
ખ્નાવે છે અને દર્દી એના વમળમાં ધૂમ્યા કરે છે. 


1વભાગ ત્રોજે : સનેઇબ્યપ્પદર શ્ક્હ 


રોગની [ચેતતા કરતાં રોગની ખીકની ચિ'તા કૈવા મનોભાવો 
દા કરે છે, એતા થોડા પ્રસંગો જેઈ એ. 

“ છેલ્લા કેટલાક વખતથી મને થાક લાગે છે. સવાગ્ના ઊઠતી 
વખતે ચમ્કર આવે છે. મારી આંખે દિવસે દિવસે નબળી-ઝાંખી પડતી 
જય છે અતે ખોર્‌!ક ઉપરની મારી રુચિ ચાલી ગઈ છે.. દિવમે અને 
શાથે મને કેટલીક વખત વારવાર પેશાબ કરવા જવુ પડે છે, પેશાબ 
ખૂબ છૂટથી આવતે! હોવા તાય મતે એની સતત “ખણુસ રહે છે. 
સધુપ્રમેઠ તો નહિ હેય ને! એની ચિતા મને સતાવ્યા કરે છે.” 


શારીરિક તપાસને અ'તે મે એને સમજ્નવ્યું કે એ માત્ર અછણનો 
રોષ હતો, ત્યારે એતે આશ્ચર્ય થયુ". બીકતા ભાર હળવે! કરીને એ 
છૂટા પ્યો 

(જ) 

* આમ તો સીધી રીતે મતે કોઈ દરદ નથી. આંમ છતાંય મારુ” 
વજન ઘટતું ન્નય છે. હાલતાં ચાલતાં યાક લાગે છે. આખો દિવસ 
ગમગીનીમાં પસાર થાય છે. આમ થવાનું કારણુ એ છે કે મતે અવાર- 
નવાર ધાતુસ્રાવ યાય છે. ધાતુસ્રાવથી માણસ નપુસક થઈ ન્નય છે 
અતે પરિણામે એનુ જવન નિષ્ફળ નીવડે છે એવું મે' ન્યાર્થી 
સાંભળ્યું છે ત્યારથી મારી ચિ'તા વધી ગઈ છે. ' ર 

એક યુવાનની આ ફરિયાદ સાંભળીને મને થયુ : ડેવી દયાજનક 
સ્કિતિ આ યુવાનની છે ? ધાતુસ્(વથી નમુસકતઃ આરી ન્નય એને 
શચિતાભાર રોગજન્ય સ્થિતિરૂપ બની ગમો છે. ભાવિતી ચિતાની 
આસપાસ એનુ જવન વેડફાઈ રહ્યુ છે. 

મે કહ્યુ કે, આ ધાતુસાવ એ કોઈ ન્નતીય દોવ કે નબળાઈ ને 
કારણે જ થાય છે એવુ” નથી. આંતસ્ડાંતા ગરમી, જૂની કબન્ત્યાત, 
ગેસ અતે સાનત'તુની નમળાઈને કારણે આવો ધાતુસ્તાવ થઈ ન્નય 
છે. કેટલાક સંન્નેગોમાં વિશેષ ગ્યું ખાવાથી કૃમિજન્ય દોષને કારણે 
પણુ એવુ' બને છે. એથી નાતીય નપુસક્રતા આવવાને જરાય સંભવ 


૨૮૦ -આયુવે'દનુ' જછવનદશ*ન 


નથી. માત્ર થોડી શારીરિક અશક્તિ લાગે એટવુ જ. ગના મૂળ 
કાર્ણુને સાધી એ દૂર કરશે! તે! આજની ફરિયાદ આષોઆપ ચાથી જશે. 
(જ) 

“શૈટરાન, આ જુઓને, થોડા દિવસથી ભ ઉપર અ! ગાંઠ 
જેવી ફોડલી થઈ છે. થોડી થોડી દુખે છે, એના કારણે મોટામાંય 
દુખે છે. મોઢામાંથી લાળ પણુ પડે છે. કેન્સર તો નહિ થાય ને? 
મને એની બીક લાગે છે આ ખીકથી મારી ભૂખ જ ઊડી ગઈ છે, 
અને ઊંવ પણુ ચાલી ગઈ છે. ખૂબ જ ચિ'તા થાય છે, શું કરવુ'?' 

મે' એને સમન્નવ્યુ' કે ફોડલી તો! માત્ર પ્રજ્વક “બી''તી ખામીને 
કારણે પેદા થઈ છે. આંતરડાંની ગરમીને કારણુ આવુ' બતે છે. આચેલે! 
ખોરાક, ખાટાં-મીઠાં ફળો અને પ્રજવક “બી' મળે તેવાં ઔષધે-દ્રવ્યો 
લો, એટ્લે મટી જરો. 

(ચ) 

“ઘોડા દિવસથી અવારતવાર ચક્કર આવી ન્તય એવુ' લાગે છે. 
બ્લડગ્રેશરમાં પયુ આવુ બતે છે એમ સાંભળ્યું છે. આથી મતે ખ્લડ- 
પ્રેશર હરો એવો ભય પેદા ચયે! છે. આખો। દિવસ ચિતા રલા કરે છે.' 

એએમ નક્કી થયું કે એ ખ્લડગ્રેશર નહોતુ પણ ગેસ હતો. સ& અને 
સિ'ધવ જેવાં દ્રયોથધી આરામ લાગશે. એ સમાચારથી એતો ભય 
દૂગ થયો. 

આવા એક નહિ, અનેક દરદીએ ના મસગેો ટાંકી શકાય એવા 
જી કે જેમા ડેવળ ભયને કારણે રગતી ચિ'તા કરતાં રોગની કલ્પના 
વધારે આધાતન#નક નીવડે છે 

(જ) હ 

થોડા વખત પહેલા એક દરદીતે જેવાના પ્રસંગ આવ્યો. રોગની 
ટૃરિએ એમાં કાંઈ ગૂર પ્રકારતોા નિણુંય કરવાનો ન હતો. 

દરદીને પેટનો દુખાવો! પૅદ્દા થમો. એમાં ઊલરી અને ઝીણો 
તાવ ભઇ્યાં, તપાસને અ'તે ખખર પડી કે દરદીને એપેન્ડીસાપટિશ છે. 


- ભાગ ત્રીજો : સનાવ્યાપાર ૨૮૧ 


એપેન્ડીસાપઇટિસ એ વાઢકાપ વગર મટી શક્ટે નહિં. વાઢકાપ માટે 
જે વખત, ઓપરેશન અને ઔષધે માટેની નાણાંની સગવડ, અને 
સારવારના ભાર ઉપાડવા માટે આવશ્યક પરિચારકનતો અભાવ--આ 
બંધાતો ભાર એને કોરી ખાતો હતો. આપણે ભઈ શકીશું કે આપન 
રેરાનના પરિણામની, એનાં ભયસ્થાનોની ચિતા કરતાં આ ૬*દીતી 
જુદી ચિ'તા જેવા મળે છે. 

રગવિજ્ઞાનમાં આવા અનેક પ્રસંગો જેઈ શકાય. 


[૧૩] 

૨૦-૨૨ વવ'ની એક બહેનતે મારી પાસે લાવવામાં આવી 
લારે એની રીતભાત અને રોગનાં ચિ્ઠો આ પ્રકારનાં હતાં. 

એ ગભરાતી ગભરાતી ચાલતી હતી. જણે કે કોઇ એની સામુ 
તાકીને જેઇ રહ્યુ છે અતે એ આંખથી બચવા લાગી છૂટવા મથે 
છે, એવા એના હલન-ચલન વખતે ભાવ હતો. 

મારી સામે ખેસતાં થોડ' શરીર સંકોયુ. થોડા ભય સાથે મારી 
જ્ઞામે કેમ ન્નશે તિરસ્કાર વ્યક્ત કરતી હોય એવો ચાળો કર્મો અને 
પછી થોડુ હસી લીધુ. 

“તમારૂં નામ શું ?', મે પ્રશ્ન કર્યો. “ ક્યાં રહો છો ? ' 

“ કવકત્તા.' 

*કયાં સુધી ભણ્યાં છો ?' 

'છ અગ્રે સધી.' 

આ ગ્રશ્ચાવલિ દરમિયાન એની ભયસચક -*૬ખએ1 તે! ફર્યા 
કરતી હતી. 59.25 1 

શરીર્‌ તદ્દન સ્વસ્થ વુ. શારીરિક રીતે દર્દીને કોઇ રોગ ન 
હતો. માત્ર એના સુખ્ય ફરિયાદો આ હર્તા : ખૂબ જ _ગૅસ થતો 
હતે! ઓડકાર આવતા હતા અને કબજિયાત રહેતી હતી. ઊંધ તદ્દન 
ચાલી ગઇ હતી. એજ'પૉ “પોતા કઈ પાર ન હતો. 


શ્ત્ર આધુવે'દતુ' જીવતદશ'ન 


મેં આ સ્થિતિનાં કારણો શોધવા પ્રયત્ન ક્યોં. એમના કુટુંબમાં 
કેણણ ઢ્ોણ છે, એની માહિતી પૂછી; પણુ મારા આશ્ચર્ય વચ્ચે આ 
માહિતી આપતી વખતે એશુ એક પ્રકારનો ભય અનુભવ્યો. મોટાની 
રેખાએ! ઉપર કે।ધકે! આવેગ પણુ દેખાયેટ. 


પછી તે! એમની સાથે આવેલા લોકોની અનુમતિથી એમણે 
મને કહેવા માંડછું'ઃ 

“અમારા ઘરમાં મારો ભાઇ, બા અતે ટું તણું જયુ રહીએ 
છીએ. થોડા દ્વિસથી અમારા ઘેર એક સ્વામી જેવો પુસ્ષ આવ્યો 
છે, મારા ભાઈ અતે ખાતે એના 3૫૨ પુષ્કળ શ્રદ્ધા છે. એમની પામે 
અનેક લોડો આવે છે; પણુ મતે એનું વર્તન ગમતુ નથી. મને બીક 
જ લાગે છે કે આ માણુસ કોક દિવસ મારી ઉપર હુમલો કરશે 
તા? મે મારી બાતે મારી સઝવણુ કહી હતી, પણુ એમને એતા 
ઉપર અપાર શ્રઠ્દા હોવાથી મારી વાત સાંભળવાને બદલે મારા ઉપર 
ગુસ્સો કર્યો, બસ, તે દિવસથી હવે મને ઊંઘ જ આવતી નથી. બધી 
જ રીતે હું સ્વસ્થ લાઝ છું, છતાંય મારી માનસિક સ્વસ્થતા ચાલી 
ગઈ છે, મને કોઈ રગ નથીં, તેમ ક ગાંડી પણુ નથી, પણ મારા 
કુડુંબીઓતે મારૂ ચિત્તત્રમ થઇ ગયુ' હોય એવું લાગે છે.” 

એના કટુંબીઓની માહિતી આ પ્રકારની હતી: ઊંઘ આવતી 
નથી. અસ્વસ્થ રહે છે. ગમે યારે અસંગત બોલે છે અને હસે પણુ 
જી, ગુસ્સાનો તો! પાર્‌ જ નથી. પુરષો! તરફ એક પ્રકારનો કોણુ જાગે 
તિરસ્કાર આવતો હોય એવુ એનું વતન લાગે છે. 

મે' દરદીને_નીચે પ્રમાણે ઔષધોપચાર આપ્યા અતે સાથે જ 
ગમના કુર્ટુબીએને સચના આપી : 

૧. ઝેર ડયુ” તેન ત્રાચ ૧૦, દરરોજ સવારન ૪૭ શ્રામ ૧૦નદ 
ઉકાળા સાથે આપે. 

ર. દવામાં સગધ! મામ-૦!, સારસ્વત ચૂર્ણ મ્ામ-૦૬, દ્ડિત્તર 
હિંગ્યાદિ ચામ-૦॥1, તગરાદિ યોગ ત્રામ-૦1 અને ર"ખભસ્મ મ્રામ-૦1. 


ાવભ્રપ્ગ ત્રીનો ર: મનેદબ્યપ્પાર ૨૮૩ 


૩. બેગાલનુ અબે મદ અ કી શ્ર(મ-૨૦, સવાર સાજ ભંજન 
પછી, દરદીની એક ફરિયાદ આત્*વ આણછુ આવવાની અને પીડા સાથે 
આવવાની પણુ હતી, એટલે આ દણિએ એનો ઉપયોગ કરવાનુ 
હિતકર લાગ્યુ“. 

દરદી સાથેતા વ્યવહારમાં એનાં કુડુંબીઓતે એ સચના આપી 
કૅ વાત દરમ્યાન એના ઘરમાં રહેલા સ્વામી તરફ કે।ધ બતાવવો! અનૅ 
એને પણુ એના સખબધમાં વિશ્વાસપૂર્વક ખધુ'જ કહી ન'ખે તે માટે 
ઉત્સાહ આપવો, 

૨૦ દિવસના પ્રયોગ પછી દર્દીતો ગેસ ખૂબ જ ઓછે થઇ 
ગયે હતો, કયન્ત્યાત પણ ચાથી ગઇ હતી અતે એક વખત ને 
માસિક આવ્યુ એમાં પણુ પહેલાંના કરતાં ફેર હતે. 

મે બે મહિના આ પ્રયોગ ચાલુ રખાવ્યો. આજે દરદી તદ્દન 
સ્વસ્થ છે અને પોતાનો રોાનિદો વ્યવહાર ચલાવે છે. 

ર્‌ગવિજ્ઞાનમાં માણસને! મનોવ્યાપાર કેવો મહત્ત્વના ભાગ ભજવે 
છે તેના આ થોડા દિવસ પહેલાં જ ચયેલેો અતુભવ છે. 

[૧૪] 

થોડા દિવસ પહેલાં એફ ર્‌૫-૩૦ વર્ષના યુવાનને ન્નેવાતુ” 
થયેલું. એમને જૂની સસણીનો રાગ હતો. આ રોગથી એ છેલ્લાં 
સાતેક વષથી હેરાન યતા હતા, સસણીનો ગમે ત્યારે હુમલો આવે 
છે, કયારે, કેવા સંજેગામાં હુમલે! આવે તે નશ્કી થઈ શકયુ નથી. 
આ રાગ માટે અત્યાર સુધીમાં અનેક પ્રકારની દવાએ કરવામાં આવી 
છે. અતે એ રોગ એલન્ટ્િક છે એવુ નિદાન આપીતે અને તેમાંય 
એ રોગ ખાસ કરીને રજડણેાના હુમલાથી પેદા થાય છે એવુ” ચૂચવીને 
દમ્દીને આ રજકણોમાંથી બચાવવા માટે એરકાન્ડશનમાં રાખવાની- 
રહેવાની ભલામણ કરવામાં આવી. 

આપણા દેશમાં આજે એરર્કાન્ડશનનો દીક પચાર વષ્યે1 છે. 
આ પ્રચાર હિતકર છે કે અહિતકર એતો આપણે ભાગ્યે ૪ વિચાર 


ક્ત આધુવે'દતું જીવનદશ'ન 


ઢાઈ નાના ગ્રસંગતે કારગર બંને મહ્ો વચ્ચે મનદુઃખ ઊભાં થયાં. 
આજે તો વર્તે; ખાપ ગમે તેટલે ખેદટે! હોય તોપણ એ ઊંચે, 
અને એનૃ બધું જ સ્વીકારવું જેઈ એ. એવું માન રહેકું નઈ એ અને 
કન્યાના બાપે નીચી સૂ'ડીએ સામે પક્ષ કહે તેમ કરવુ જેઈ એ, એ 
મ્યિતિ છે. પરુ સ્વમાનના ખ્યાલોને કારણે આ પ્રસંગમાં કન્યાના બાપે 
પોતાતી વાત સાચી હોવાથી પકડી રાખી અને પરિણામે વરના બાપનો 
રોષ પેદા થમો. આ રેપ બિચારી આ સ્ત્રી ઉપર ઠલવાયો અને 
એના બાપને ઘેર જવાની મનાઈ ફરમાવાઈ બાપના ઘરની કોઈ 
વાત કૈ પ્રસગની ચર્ચા કરવાની પણુ મનાઈ કરવામાં આવી. ગમતાં 
ભાઈભાંડુએતને પણુ મળવાનુ' બધ શયુ'. બસ, અ! એક પ્રસગં પછી 
દરમદી અમ્વમ્થ બનતી ગઈ. ધરમાં બધી જ રીતે બધા એને સાચવે, 
છતાંય દરદી પોતાનો માનસિક આઘાત દૂર કરી શકી નહિ. ધીમે 
ધીમે આ અસ્વસ્થતાની ધાતુઓ ઉપર, લેડી ઉપર માડી અસર થઈ? 
સ્નાયુઓ શિથિલ થત ગયા અને લોહીમાં વિવાદને કારણું એક પ્રકારની 
વિદગ્ધ અમ્લતાતે! સશ્રહુ વધતે! ગયે!. દવાએ તે? ધણી કરવામાં 
આવી પણુ છતાંય નયા રોગના કારણુર્પ મનની શાંતિ, સ્વસ્યતા 
અને આતંદને! ઉકેલ ન આવે લાં સુધી દવા પણ ડેવું' કામ કરે ? 
આયુર્વેદમાં યોગ્ય જ કહ્યુ છે કે, 
“ જાવ્તેવસેવી તસ મતત્યરોનઃ | ” 

આજે કેવળ દવાની પાછળ હરણફાળ ભરીને દેોડનારાએ આને 

વિચાર કરશે ? 
1૧૬] 


વ્રવીસ વર્ષની એક કન્યાતુ ચિત્ર મારી આંખ સામેથી દૂર 
થતુ નથી. બેકી દડીનેઃ બાંધો, ભરાવદાર શરીર, સ્વચ્છ અને ગૌરાંગ 
કહી ગકાય એવુ મોટું અને ન્નેતાં નિર્દોષ ત'દુરસ્તીની ૭1૫ પડે 
એવુ' એનુ' સર્વોગ સરીર મારી આંખ સામે તરવરે છે 

મરે તબિયત બતાવવી છે, એમ કહીને એણે મારી સામે એના 
હાથ ધર્યો. મે' એને! હાથ એના સમાધાન માટે તો! લીધો, પણ નેતાં જ 


વિભપ્ય ત્રીસ્તે ૬ સનેપ્વ્યપ્પાર ૨૮૭ 


જે ૭ાપ ઊભી થઈ હતી તેમાં સા હાથ જેમાં પછી કોઈ નિણ્ષય 
બદલવો! પડે તેવું' ન દેખાયુ. 

“કઈ દેખાતુ' તો નથી આમ તો તમે ત'દુરસ્ત છે એટલે 
તમે જ તમારી તકલીફ કહો.” 

થાડી વાર મૌન રહીને, દરદીએ જે માહિતી આપી, તે આ 
પ્રકારતી હતી : 


“મારી ઉમર ૨૩ વર્ષની; પણુ આ ઉ મરે જેવે। રારીરવિકાસ 
જેઈએ તે મારામાં નથી, એવુ' મતે કહેવામાં આવ્યું છે અને 
થારથી હુ' ચિતામાં પડી છું. જેને જેને મળુ' છુ તે બધા જ ડુ 
ત'દુરસ્ત છુ' એમ જ કહે છે. પણુ આ પછી પણુ મારો પૂરતો 
શર્‌ીર્વિકાસ નથી એવુ કહેવાતું" તો ચાલુ જ રહ્યું છે. જેની સાથે 
શરું શગપણુ ચર્યું છે તે કહે છે કે “ તારે ઉરપ્રદેશ મતે ગમે એવો 
વિકસિત નથી, એટલે એ નને ન વિકસે તો આપણુ સગપણુ ફેક 
યાય તેવું મારે વિચાર્વુ પડશે. તુ ગમે તે પ્રકારનો ઉપચાર-દવા કરીને 
મને સતોષ થાય તૅવું કરી લાવ ' 

આ એને રેગ હતે. આય્વુ' બોલતાં તો એની આંખમાં 
આંસુનાં ઝળઝળિયાં આની ગયાં, ગછુ' ભરાઈ ગયુ. 

મતેય મારી વર્ષોની ગ્રૃત્તિ દરમિયાન અનેક યુવાન સ્ી- 
પુરુષોના સપકમાં આવવાની તક મળી છે. દર્શનીય રીતે જેટલે 
સાહન્ઝિક વિકાસ સ્પજ રીતે દેખાય તે જેતાં એમ તો ન ન કહી 
શકાય કે આ બહેનને ખરેખર આવા કોઈ રોગ છે. પણ એના 
મનમાં જે ઠસાવવામાં આવેલું તે દૂર શી રીતે કરવું ? મારી મૂઝ 
વણુને। પાર્‌ નહોતે!. 

ઉરપ્રદેશ સાથે સંડળામેલ આ્યાત'વદર્શન, એની કોઈ તકલીફ 
તવગેરે માટે થોડા પ્રશ્રો પૂછી સર્વસામાન્ય જીવનથાકત વધે અને 
પ્ન્ટનન અવયવોને નૈસર્ગિક ખળ મને તેવાં દ્રવ્યોતુ એક આયોજન 
કરીને ટવા આપી. એ ગઈ અતે છું વિચારે ચશ્યો 


૨૮૮ અપ્યુવે'દનં વતદશ'ત 


માનવીની વિકૃતિનું કેવુ આ સ્પ ચિત્ર છે ? કૃત્રિમ કષડાં- 
ઓતે ઉપયોગ કરીને કેવળ દશ'નીય સ્વશપ વધે અને તૅમાંય ૨મ્તે 
ચાલતાં કમતીય આંખ ખેચાય તે રીતે એ અવયવેઃતે રાખવામાં આવે 
એ, આજની દિવસે દિવમે પ્રસરતી જતા વૃત્તિ છે આ વિકૃત જત્તિ 
આજે ખૂમ જ જ્ેર્થી પ્રસરી રહી છે, અને એ વૃત્તિના સંતાય અને 
સમાધાન માટે ભારે મોટો વેપાર ચાલી રજો છે. 

જે યુવાનના મનમા આ પ્રશ્ન ઊભો! થયે] છે તે આવી કૃત્રિમ 
દશનવેલછાનો બોગ બન્યો! છે, અને એ ધેલછાની પાછળ એક 
પવિત્ર કન્યાના જવનને છિન્નભિન્ન કરી નાખવા સુધીની સ્વાથરત્તિઓ 
પોષાઈ છે. 

એક જ યુવાનનુ' આ ચિત્ર નથી, પણુ એવા અનેક યુવાનો આજે 
સમાજમોં જેવા મળે છે, જે કેવળ દર્શનીય તીય અવયવે! જેઈ ને 
એક પ્રકારની પ્રસભતા માણે છે અને એની પાછળ ગ વિકૃત પણુ 
ખૂની શકે છે. 

આનનતી આ સ્થિતિ કોણે પેદા કરી છે એ વિચારવાનો મુદ્દો 
છે, એના આવતી કાલે શુ પ્રલાધાત આવવાના છે, અને આવશે, 
એ પણુ આજે સામાન્ત્કિ આરોગ્યની દષ્ટિએ વિચારવાનું રહે છે 
અતે એમાંથી સ્વાસ્થ્યતો ઉકેલ શેધવાતે। રહે છે. 

એક વૈધ તરીકે હુ આ ગરનો! વિચાર કરું છુ, ત્યારે મારી 
સામે અનેક યુવાતોનાં ચિત્રો ખડા થાય છે, જેની ફરિયાદો આ 
પ્રકારતી રહી છે. રાત્રે સ્વપ્નદોષ ચાય છે : ન્નતીય વિચારોની તીતતા 
વધે છે. ખૂબ જ યાક લાગે છે. રારીર ધસાતુ જાય છે હસ્તમૈથુત 
કરવાની ટેવ પડી ગઈ છે. વીર્ય પાતળુ પડી ગયુ છે. સ્ત'ભન- 
શક્તિ સાવ «૪ ક્ષીણ થઈ ગઈ છે. આ ફરિયાદો શા માટે પેદા થઈ 
છે, એનો કેઈ જે નવાબ માગે તો એતો. મારો જવાળ એ છે ફે 
આજના આ દર્શનીય પહેર્વેરોને પરિણામે જે પ્રકારની નનતીય ચચ- 
ળતા અને આવેગ વધી રહાં છે તેનુ આ સ્પષ્ટ દર્શન છે. અતે એન 
આવતી કાવે પરિણામ એ આવવાનુ છે કે ભાનિ પેદીમાંથી ત'દુરસ્તી, 


વિભાગ ત્રીસ્ને : સનોવ્યા પદર ૨૮૯ 


તેજસ્વિતા ચાલી જગે વીષવાન મેધારી પૌરુષની કતપના જ માત્ર 
રહેશે અને એને સ્થાને સાવ હીંત, માયકાગલા, ક્ષીણ યુવાને! જ ન્નેવા 
મળશે. યુવાનો આવીને કરિયાદ કરે છે કે ભણુવાનુ યાદ રહેતુ નથી, 
વાંચતા માથુ દુખે છે, થાક લાગે છે. આ બધાની પાછળ ન્નતીય 
આવેગની અપ્રત્યક્ષ અસર્‌ છે. આ ગ્થિતિમાંથી બચયુ” હેય તે! સમા 
આ પ્રકારનાં દશનો! બધ થવાં જેઈ એ. 

સ્રીતુ પૂતળુ રાખી એના ઉરપ્રદેશ ઉપર પોતાની ન્નહેરાત માટે 
ખ્રેસીઅર પહેરાવવામાં આવે અને રસ્તે ચાલતાં સૌ કોઈ એ ન્ેતાં 
જાય સ્ત્રી કે પુરુષ કોઈને આ જતાં ક્ષોભ થતો નથી, એટલુ જ 
નહીં, આવુ જેતા એના મનમાં એક પ્રકારની છૂપી ન્નતીય વાસના 
પ્રગટે છે-એમા # એ આનંદ માણે છે માનવી જીવનમાં આ અવ 
યૃવા પવિત્ર અવયવો છે. યૌવનના પ્રગડીકરણુ સાથે આ અવયવોને 
વિકાસ થવો જેઈએ. પણુ આ વિકાસ માટે જેઈ ગયે છે નિર્દોવ, 
નૈસર્ગિક વાતાવરણ, શુદ્ધ અને સાત્વિક ખોરાક અને સામાન્િક વિનય 
અને મર્યાદાવાળુ' જવન આજે આ બધાને! અભાવ છે 

આજના હીનડીર્ય ખોરાકમાંથી કન્યાને બાળમદર થાય છે 
એર્નાં ન્નતીય અવયવોનુ 'પેધપણ ક્રીણ બને છે અતે આ ઉં મરે શરીરનો 
વિકાસ રૂધાય છે 

આજના કતુકાળ-સર્તવદર્ગન વખતતો ખોરાક વિકૃત ખન્યો 
છે અને એની પણુ નરીર ઉપર માડી અસર યાય છે. આ બધા પ્રશ્નોનો 
વિચાર કરવાને ખદલે શરીરના એકમાત્ર અવયવતે વિચાર કરીતે જે 
પ્રકારનુ ગાડપણુ ગ્રગટ થઈ રલ છે, તેના ઉપર સમાજે વિચાર 
કરવો ન્ેઈ એ 

ભે એ નહિ થાય તે આવતી કાલની પૅઢીનું શારીરિક અને 
સામાંજ્ઝક આરેાગ્ય ભયજનક છે, ચિ તાજનક છે, એમ સમજી લેવુ 
જેઈએ, સ્નીકારી લેતુ જેઈએ જે આ પ્રશ્ને! વિચાર આજે કરવા 
માટે આપણી આજની સામાજિક સસ્યાઓ અને સરકાર મૌન રાખરો 
તતા જે ભાવિતો ભય આ કન્યાતે મૂઝડી ર્યો છે તેવો નન ભય આવની 


૨૯૦ અપ્યુવે*દતું જીવતદશ'ન 


કાલે ધરધરની કન્યાઓ માટે પેદા થરો, અને એથી સામાજિક આરોગ્ય 
તૌ! કથળશે જ, પણુ શરીર અતે મનના આરેગ્ય ઉપર પણ્‌ એવી «૪ 


ખરાબ અસર થરો. 


સામાન્ત્કિ સ્વાસ્થ્યના પ્રશ્નોમાં આતે એક મહત્ત્વને પ્રશ્ન બનાવી 
એનાં વળતાં પગલાં વિચારવાં ન્નેઈ એ. 


આરેગ્ય ખગડવાનાં કારણે 


આરીૉગ્યના દ્વેત્રમાં માનવીનું આરોગ્ય બગડવાનાં કારણે હવે 
નિશ્ચિત ચઇ ગયાં છે. આ કારણ આહાર, વિહાર અતે મતોવ્યાપારના 
દોષો છે અને આ દેપોથી માનવરારીરમાં રહેલી ધાતુએામાં એક 
વિકૃત તિષમતા પેદા થાય છે. [વાસ ઘાતવૈવશ્મ એ ભારતીય આયુ- 
વે'દનું આરેગ્યસત્ર છે, આ વિષમતા દૂર કરવા માટેનો પ્રયત્ન એ 
ચિકિત્સા છે. ચિંકિત્સાનું ક્ષેત્ર એટલે એકમાત્ર ઔષધો, એમ આજે 
માતવામાં આવી રહ્યું છે. પણ ને ચેડા રોગોતે; સ્વમ્થ મતે અને 
સ્થિર બુદ્ધિથી વિચાર કરીગે તો ઓષધેઃ એ રોગની ચિકિત્સા નથી પણુ 
જગના કારણુને દૂર્‌ કરવુ તે જ સાચી ચિકિત્સા છે, આજે રગન 
વિજ્ઞાનમાં જે ચિકિત્સા ચાલી રહી છે, તે રોગતી ચિકિત્સા « નથી 
પણુ એનાં પ્રગટ થતાં ચિદ્દોની ચિકિત્સા છે. માથુ' દુખે છે? તો 
આ ડુખાવે! પ્રગટ ન થાય, ડુખાવાનાં અતુભવ-લાગણી ન ચાય 
તેવુ' ઔષધ લ્યે. તાવ આવે છે અને શરીર ગર્મ થઈ ન્તય છે ? 
ત્તા ઓ શરીરમાં વધતી ગરમી એઇછી થાય તેવાં ઔષધો લ્યે।. ઝાડા 
થાય છે ? તો! ઝાડાને અટકાવવાતી ચિકિત્સા કરો. આંચકા આવે છે ! 
તે! આવા આંચકાને પ્રગટ કરનારા સ્નાયુએને શિથિલ કરી નાખે 
તેવા ઔષધો આપો. 

આશ, જ્યાં જુએ ત્યાં રોગના કારણતી સારવાર કરવાને બદલે 
એનાં પ્રગટ ચિક્ધોની ન માચ્વાર કરવામાં આવે છે અને પરિણામે 


વિભાગ ત્રીજે : મતોવજ્યાપાર ર્ક્%્‌ 


પરિસ્થિતિ એ પેટા થઈ છે ડે આવી કેવળ ચિક્ને શમાવવાની ઉમ્ર 
દ્વાઓ માનવીના શરીરની ખીજી જવ'ત શક્તિઓને ક્ષીણ કરી નાખે 
છે, એનાં મીધાં પરિબામા એ જેવા મળ્યાં છે કે માનવીના જ્ઞાનત'ત્ 
અને સ્નાયુત'ત્રના પરસ્પર સહકાર સમન્વયની પ્રક્રિયા દૂર થતી ન્નય છે, 

આજની કબજિયાત, આજને હતોત્સાહ, આજની થાક લાગ- 
વાની લાગણી, આજનું માતસિક વિધાદપણુ' અને જવ'ત સૂર્તિનો 
અભાવ, આજની એલઇ---આ બધા આજના વિકૃત રીતે વધી રહેલા 
રેગાના મૂળમાં કેવળ ચિક્રચિકિત્સાનો દોવ છે, એ હવે સ્વોકારી 
લેતું નનેઈ એ અતે આ રોગની સારવારમાં એની ન્નગ્રતળુટ્િયી ગણુના 
કરવી નઈ એ. આહાર, વિહાર અને મનોન્યાપારના પ્રશ્નોની આસપાસ ૦7 
રાગમાત્રની ઉત્પત્તિ છે. આજના ”તુજન્ય રોગોમાં પણુ માનવીની 
જ'તુજન્ય દોયોની સામે પ્રતિકાર કરવાની શક્તિની ખામી « છે. 
આ ખામી મદાગ્નિથી પેદ્દા થાય છે. રોગો પેદા કરનારાં જુએ 
પણુ આખરે તો! માણસના શરીરમાં દાખલ થઈતે જ રોગતે પેદા 
કરે છે. પણ ને આવાં જ'તુએને મારી નાખવાની તીવ્ર પાચકશક્તિ 


માનવીના શરીગ્માં હોય તો આવાં જ'વુઓની અસર મનુષ્યના શરી- 
૨માં કદી પણુ થઈ શકતી નથી આથી ન આયુવે"્દમાં રોગની 
ગ્રતિકારશક્તિનો વિચાર માનવીના પાચક અગ્તિ સાથૅ કરવામાં 
આવ્યો છે, ધાતુઅગ્નિનો વિચાર, આજના અધતન વિજ્ઞાનમાં મેટા- 
ખોલિત્રમની જે વિચારબા કગ્વામાં આડી છે તેનુ મૂળ ગ્રેરણાસ્થાન 
છે. આ ધાતુઅગ્નિતો વિચાર ધાતુઓતી ગૃદ્િ-અગહ્િ સાથે સબધ 
ધરાવે છે. રસ, રક્ત, માંસ, મેદ, અસ્થિ, મન્ત્ન્ન અને શુક-રન્‍ની 
શુદ્ા અને સાર્વિકતા એ જ માનવીનું સાચુ" બળ છે. આ 
શુદ્ધતા અતે સાત્તિકતાતો આધાર માનવીના ખોરાક સાથે, જીવનની 
જવહારજન્ય પ્રક્રિયાઓ સાથે અને માનસિક સ્વસ્થતા અતે સમતુલા 
સાથે સંકળાયેલે! છે. 

એટલે, સાચી વાત તો એ છે કૅ માનવીમાતે રાજિદા છવ-_ 
નેમાં નનમત છુહિથી વિચાર તો. એ કરવો જેઈ એ કે હુ શુ ખાઉં 
છુ, ઠેવી રીતે ખાઉં છુ, કેઃલુ ખાઉ છુ # જ કજ ખૂ 


ક્દર આપયુવજેદનુ' છત્રતદશ"ત 


રર્દ જવનમાં મારા જવનનવહાર કેવો છે? તગગ કરું છુ? 
છું શ્રડતુને! વિચાર કર્યાં વગર વિહાર્ઇન્ય ત્રડ્ાએ ચલાવ્યા કરુ” છું ? 
અતે જે એમાં કાંઈ ભૂલ કે દોવ લેવ તો તે ચુધારવાને! પ્રયત્ન દરવા 
તનેઈ ગએ. ક 

એવી જ ગ્થિતિ માનસિક સ્વમ્થતાની છે. માતવીનઃ રો્જિદા 
ફત્વનનાવહામ્માં માનસિક મમતાલપણુ કૈ માનમિક મ્વગ્યતા અત્ય ૦૮ 
મહત્તના ગલુવા જેઈ એ અને એતી વિષમતામાં મનતે સાંત, સ્વસ્થ 
કરે તેવાં શ્રદ્ધા, ભક્તિ, પ્રાર્થના, ગ્ાયનિત્ત, દાત અને દયાને! આચાર 
સ્વીકારવો જેઈ એ. ન 

પ્રતિકારનું બળ એ ઔવધીય ગોળીઓ, ઈન્જેકશનોમાં નથી, 
પણુ માનવીની ધાતુશ્નોની વિધમતા દૂર થાય તેવા છીવનન્યવકારમાં 
છે. અુવેપદ અને આરોગ્યતી આ છવતદિદ છે. કન ક 


વહેમ અને શ્રદ્ધા 


દોગવિસાનમાં શરીર અને મતને કન્નિથ સંબધ છે. કેટલીક 
વખત શરીર કરતાં મનનો પ્રભાવ મગળ બને છે. ભારે રોગની સ્થિતિમાં 
ભારે મોટાં પરિવર્તન આવી ન્નય છે અને જતે મનની સંકલ્પશક્તિતો 
પૂરો વિકાસ યાય તોઃ રોગજન્ય સ્થિતિ, દુઃખ, પીડા, વેદના પણ 
દૂર કરી શકાય છે એવા પ્રાગ! ઞાંભળવા પણુ મળે છે. મતતા! 
સમાધાન સાથે રોગને ડેવા સંખધ છે એનો એક ગ્રસંગ અહીં રજ 
કરવાનુ મન થાય છે. બૌદ્ધધર્મના સંન્યાસી ભદન્ત આનદ કૌરાલ્યા- 
મનનેોર અદ! અનુભવ માનવી? મતની સ્વાભાવિક ભૂમિકાને: તદ 
ખ્યાલ આપી શકે છે. 

ગ્એેક વિદ્યાર્થીને વીંછી કર્યો, પણુ આ વીંછી એણ નનરેૅ 
શેષ નહિ, એણે વીંછી કરડવાની ફરિયાદ કરી પણુ ને નજરે જયે 
છે એમ પૂછતાં ના પારી, એટનવે” અર્વો વોછી કચાંથી વે ? બીજી 


વિભામ લીજે : સનેપ્વ્યાપાર ૨૬૩ 


'“કંઈ કરક હરો.' એવું કહીને વીંછી હોય જ ર્નાહ એવો શ્રદ્ધાપૂર્વક 
નિર્ણય આપી કરડને વિચાર છેડી દેવાનું કથ્યું. વિવાર્યીએ આ 
અભિમાય સ્વીકાર્ય ગષમે!. દુષ્ષાવા હતો તે ધીમે ધીમે રાંત થઈ 
ગયો અને વિધાર્થી પણ વાચવામાં લીન થઈ ગયે. કેટલાક વખત 
પછી અચાનક વીંછી જેવા મળ્યો અતે એ ન્તેતાં # એને ડખ યાદ 
આવ્યો અને એ ફરીથી ચડવાની લાગણી-વેદના અનુભવવા લાગ્યો. 
મે' આ બધુ જયુ. માધુ-સ્વામીના નાતે એક મ ત્ર-પ્રયોગ ક્યો. ત્રણ 
વખત છથેડી પછાડી એક વિધિ કર્યો. એથી એની ફરડવેટના ફરીથી 
શાંત થઈ ગઈ! 

એવા જ એક બીને અતુભવ નોંધવાનું મત ચાય છે, હુ 
પહેલવહેશે! લ'કા ગયેલો. લકા ર્દરેયાથી ઘેરાયેલો દેશ છે. છ મહિના 
ત્યા વર્માદ વરમે. ખોરાકમાં ભાત મળે. ખોરાકના આ પરિવત'નને 
ક્રાર્ણુ મારે વારવાર પેશાબ માટે જવુ પડે, કેટલાક રોગો! એવા 
છે કે જે છુપાવી શકાય, પણ આ રેગમાં એમ કરવુ" શકય નથી, 
પેશાબ કરવા જવુ' જ પડે. મતે ભય લાગ્યો કે મતે પેશાબનો-બહુ- 
મૃત્રતા નામને રોગ થઈ ગયો છે. અને કટાય એમાંથી જ મધુપ્રમેહ 
(ડાયાબીટીસ) જેવુ' પણુ થઈ ન્નય તો? થોડા દિવસ તો ભયમાં 
અને ભયમાં ચલાવ્યુ, પણ એક દિવસ માહલજી (રાહુલ સાંકૃત્યાયન)તે 
કહયુ, “ મને બહમૂંગતાનો રોગ થર ગયે! હોય એવુ લાગે છે. ? 

*# રાતે પેશાબ કરવા ઊઠંવુ પડે છે ? ' તેમણે પૂછયું. 

“ કોઈ દિવસ ર્નાહિ' 

“તો પછી એને બહુમૂત્રતાનાો રોગ ગા માટે ગણુ છે] : બસ, 
આ એક જ ગ્રશ્નાવનિમાં મારા મનનું સમાધાન થઈ ગયું અતે તે 
દિવસથી મારી વાર'વાર પેશાબ કરવા જવાની તકલીફ પણુ દૂર થઈ 
ગઈ મારા મનને એ વહેમ હતા, અને વહેમનુ કોઈ ઓસડ નથી. 
મનના પરિવર્તનમાં રોગનુ પરિવર્તન આવી ગયું 

મારો એક વિશેષ અનુભવ પણ વાચકોની પાસે મૂકવાનું 
થાય છે. 


રફ અપ્યુવે“દનુ* જવનટશા"ન 


ઈગ્લાંડમાં દાતણુ ન મળે, એટલે ધશ વાપરવાનું રાર કર્યું. 
અરીસા સામે ઊભો રહીતે બરા કરતો. એફ દ્વિસ દાંતના પેટામાં 
કાળા ડાધ દેખાયો. આ ડાઘને દૂર કરવા માટે હુ" વિચેષ જેરથી 
ઘસીને થશ કરવા લાગ્યો, પણુ એ ડાઘ તો દૂર ન ન થાય, દાંતના 
રગમાં પાયોરિયા વિષે ખૂબ જ સાંભળેલ, એટલે ડોકટર વિધાર્થી 
મિવેાને પૂછીને સલાહ લીધી, તે; ન્નણુવા મળ્યુ કૅ કદાચ પાવેરિયા 
હશે. આ પાયોરિયાના શષે મને ક વાવી ચૂડચો. દાંત જ કરાવી નાખવા 
પડે એવો આ રોગ માનવામાં આવ્યો છે. એટલે, કોઈ નિષ્ણાતની 
સલાલ લેવાનુ વિચાયું . દાંતને ન્તેયા પછી દાંતના નિષ્ણાતે અભિમ્ાય 
આપ્યો કે દાંતનો કોઈ «૮ રોગ નથી, પાયોરિયા પણ નથી. મારા 
મનત' સમાધાન થઈ ગયુ અને મારો વહેમ દૂર થઈ ગયે(. 


એક દરદીને ગૂમડા જેવું પાઠું” થયેલું. મહિનાઓ દવા કરી પણ 
૩ઝાય નહિ. પેશાબતી તપાસ કરતાં જેવા મળ્યુ કે એતે પેરાબમાં 
સાકર “તય છે. મધુપ્રમેહમાં ફા્ખકલ થાય અને એ મટે જ નહિ 
એવો એને ભય પેસી ગયો. પેશાબમાં સાકર ન્નય છે એ વિચારમાંથી 
એ છૂટી શકતા નહાતા. એક ડોક્ટરની સારવાર ચાલતી હતી. એક દરે 
સારે ફાયદે દેખાઈ રલો હતે!, પણ ભાંગેલું મત સ્વસ્થ થતું તહેતું. 
એટલે એક દિવસ દરદીને હિંમત આપવા માટે ગક પ્રયોગ કર્યો. 
દરદીને ત્રણ-ચાર દિવસના ઉપવાસ કરાવ્યા, પછી ચોથા દિવસે 
પેશાબની સાકરની વાત કાઢી, ડોકટરે કહ્યું, હવે તમને મધુપ્રમેહની 
જરાય અસર નથી. પેશાબમાં સાકર જતી જ નથી. ઉપવાસ તો 
પાચનની ખામીતે કારણે કરાવ્યા હતા, એવી એણે ભૂમિકા ઊભી 
કરી દીધી. આમ, ઉપવાસના ચેધ્થા દિવસે દરદીતેા પેશાબ દરદીતા 
મનના સમાધાન માટે તપાસાવ્મો તો એમાં સાકર નહેતી. સાકર 
નથી એવા સમાચારના આન દે દરદી ઉપર ચમત્કારિક અસર કરી 
અને એ આનદના પરિવત'નમાં પેલું પાડું રુઝાઈ ગર્યું. 

વહેમ અને રોગ, અને આનદ અને રોગનાં આ બધાં દાંતો છે. 
રાગોાની દુનિયામાં દરદીઓને પે।તાના રોગનો લય ડેવા સતાવે છે 


વિભામ ત્રીજે : સતોજ્યપ્પાર શ્લ્પ 


અતે એ જ સ્થિતિમાં રોગની ઉમ્રતા કેવી વધી નનય છે, ન્યારે એ જ 
દરદી પોતાતોા માનેલો રેગ નથી એવી માહિતી પછી એના સમમ્ર 
વ્યવહાર અને માંદગી ઉપર કેત્રી ચમત્કારિક અશર થાય છે તેતો 
આજના વહેમમાં ફસામેવા દરદીઓએ વિચાર કરવે! ભનેઈ એ. 


“શ્રદ્ધાનું” બળ ઃ 


માનવજવનમાં શ્રદ્ધાના બળતી ભારે મોરી પ્રશસા કરવામાં 
આવી છે. શ્રઠ્દા એક એવી માનસિક શાંતિ આપે છે ઠે જે શાંતિ 
દારા માણસની સંકલ્પશક્તિ વધે છે. યમ નિયમના પાલન માટેનું 
બળ પ્રગટે છે. ૬ 

આજે ભૌતિક રીતે વિજ્ઞાનનો વિકાસ થઈ રલો છે. માનવીએ 
ચ% ઉપર ઉતરાણ કયું” છે. એ સિટિ અભૂતપૂવ" છે, પણુ આડી 
સિદ્ધિને હેતુ રો! ? 

માનવીમાત્ર કોઈ પરમ શાંતિની ઝખના સાથે પોતાને જીવન- 
વ્યવહાર ચલાવે છે. પરતુ શાંતિતી ઝંખના શ્રદ્ધા વિના ફળતી નથી. 


માનવછવનના તમામ મનોવ્યાપારાને ડોઈ એક પરમ શક્તિને 
ચરણે મૂકી ઘડીભર માણુસ સર્વાંગ ચિતામુક્ત-વિચારમુક્ત થઈ ન્નય, 
તો મનની સાથે ન્નેડાયેલી તમામ કમે*"ન્દ્રિયાને વતત બળ મળે છે, 


ભારતીય સંસ્કાર કહે છે કે રાગમાત્રનું કારણુ ધાતુવૈષમ્ય છે, 
“ વિકારો! ધાતુવૈયમ્ય' ” એ સૂત્રની પાછળ આરેગ્ય સાચવવા માટેને* 
એક ઉદાત્ત તિચાર છે. માનવીના જીવનમાં ધાતુવૈષમ્યના ત્રણુ પ્રકાર 
ભેદો છે : (૧) આહાર દ્વારા ધાતુવિષમતા, (૨) વિહાર દ્રારા ધાતુ 
વિષમતા આવે છે અને (૩) મનોાવિકાર દ્દારા પણ આવી જ ધાતુ 
વિષમતા પેદા થાય છે. ખીક લાગે અને ઊડા ચાય, ચિંતા વધે અને 
કોઢ થામ, અશાંતિનો ભાર ખ્લડત્રેશર ડે આંતરડાંનાં, હોજરીનાં અને 


૨૯૬ આવુચે'દતું જવનદશ'ન 


લીવરનાં ચાંદાં પેદા કરે. સતત સ્નાયુએ।ા ઉપરનું માનસિક આવેગયુક્ત 
દખાણુ સંધિવા પેદા કરે, એ હવે લગભગ નડી થઈ ગયું છે. આજના 
રેગાો એ શ્રમતા રેગા નથી, પણ ચિ'તાના રોગો છે, દુઃખના 
રોગો છે. આધિ, વ્યાધિ અતે ઉપાધિની પાછળ ચ્યદ વિષાદના પડછાય 
પચ્યા છે. 


વિકસતા વિજ્ઞાનમાં આજે અતઃત્તાવી શ્ર"થિઓને। પરિચય થયે! 
છે. માતવશરીર્‌ ઉપર આ ત્રથિએઓની અદભુત અસર સ્વીકારવામાં 
આવી છે અને આજ તો નાની-મોટી તમામ ગ્રરત્તિમાં આ ગ્ર'“થિઓતે 
૪૮ પહત્ત્તતો ફાળે! છે તેમ સ્વીકારવામાં આવે છે; પરતુ આ ગ્રથિ- 
એતે કાર્યરત રાખવાનું કામ તે! મગજતી ગ્રસત્તિની સાથે સંકળાયેલું 
છે, માતસિક અસ્વસ્થતામાં નાનાંમોર્યા પરિવર્તનોની સીધી અસર આ 
શ્રરથિએ( ઉપર થાવ છે, એમ વિજ્ઞાને કહ્યું છે, પરતુ આ મગજની 
ગ્રર્ણત્ત ઉપરનું નિયમન હજુ સુધી કેઈ વિસાને રોષ્યું નથી. અને આધી 
જ આજના રેગેાનતી જટિલતા વધતી જાય છે અતે એમાંથી અનેક 
નાનામેોશટા ગૂંચવાડા વધતા ન્નય છે. રોગોને દૂર કરવા માટે તિસાનને! 
વિકાશ કરવા આવશ્યક છે. પણુ એકમાત્ર વિજ્ઞાનની મદદથી રેણે 
દૂર થઈ શકયા છે ખર્‌ા ? ને આથી જ ગઆચારયેદ, તત્વચિતકે કહે 
છે કે ન્ત્યાંથી વિજ્ઞાનની મર્યાદા પૂરી થાય છે ત્યાંથી માનવીની સંકઃપ- 
શક્તિનો પ્રભાવ શરૂ થાય છે. શ્રદ્ધા વિના સ'કલ્પ શકય નથી અતે 
આથી જ માનવીજવતમાં અદ્ધાના બળતેઃ સ્તીકાર થયે છે. માતવી- 
માત્રે આ સંકલ્પરક્તિતા-થહ્ધાનો આશ્રય લેવો જેઈ એ. રોગમાં એ 
મ્રતિકાર્શક્તિ આપશૉ. લાંછુ' નીરોગી આયુષ્ય મળશે. 


માનસિક આરોગ્ય ₹ એક સહેત્ત્વની સમસ્યા 


દુનિયામાં ન્નહેર આરાગ્યની ટષ્િએ નને દાઈ સળગતો મહ 
“વનો ગ્રશ્ન હોમ તો એ માનસિક આદરાગ્યો છે. આજે કેન્સર, ટૂય 


ઉવભ્રાગ બ્ીજ્તે : સનેદવ્યાપાર શ્હ્૭ 


અને હદયરોગ--એ ત્રણેય રોગોનો સરવાળે! કરીએ તેટલા માનસિક 
રાગાનો ભોગ બનેલા દરદીએ ન્તેવા મળે છે. આજે આ માનસિક 
રગ માટેની સારવારની ગ્થિતિ એવી છે કે જેમાં ત્રણુ દરદીએ એક 
જણને ઇસ્પિતાલની સારવાર મળે છે, ન્ત્યારે ખે જણુને કોઈપણ 
મકારની શારવારને અભાવે જીવન ખેંચવું પડે છે. 


દુનિયામાં આજે માનસિક રોગોના દરદીએ! ડૈટલા છે એનો 
મ્પટ્ટ આંકડો નક્કી કરી શકાતો નથી, પણુ જેને આગળપડતા-સુધ 
રેલા દેરો ગણવામાં આવે છે અને ન્ત્યાં જાહેર આરોગ્યની અદ્યતન 
સગવડૅ। ઊભી કરવામાં આવી છે, ત્યાંની હોમ્પિટલોમાંના અરધાં 
ખિછાનાં માનસિક રોમીઓથી ભરામેલાં છે અતે બી“ેમોટા ભાગ ધેર 
રહીને માનસિક સારવાર લઈ રહ્યાના અહેવાલો આવી રશ્ચા છે. 


એકમાત્ર યુરોપમાં ૨૦ લાખ્ય લોકો હોસ્પિટલમાં માનસિક રોગની 
સારવાર લઈ રહા છે, જ્યારે અમેરિકામાં ૬ લાખ હોસ્પિટલમાં છે 
અને ૧૬ માણસે એક માભુસ માનસિક વાપિનો બોગ બત્યે] છે. 
નેધરલેન્ડમાં એક હન્નરે ૩૫ વિદ્યાર્થીઓને માનસિક સારવાર આપવાની 
જરૂર રહે છે; જ્યારે ન્નપાન, ડેન્માર્ક, ઓસ્ટ્રેલિયા, સ્વીટ્ઝરલેડ જેવા 
દેશોમાં આત્મહત્યાનું પ્રમાણ વધી રહયુ છે, ફ્રાન્સ જેવા દેશમાં 
બિટનથી પાંચગણો અને સ્વીડન અને અમેરિકાથી 'દસગણેદ આક 
હેલ કેતળ માનસિક ઉત્તેજના ટફાવી રાખવા માટે મગજના આઘ્ાત- 
મત્યાધાતમાંથી ક્ષણિક મુક્ત થવા માટે વપરાય છે. 

દુનિયામાં જે પ્રમાણુમાં માનસિક રોગોત્‌ પ્રમાણ વધી રહ્યુ 
છે તે જતાં આ રરાગની એક ઉમ્ર, ફાટી નીકળે તેવા રોગમાં 
ગણના કરીતે એને સામૃહિક રીતે દૃર કરવાને પ્રયત્ન કરવો! જેઈ એ, 
એવો નિદેગ વિશ્વ આરોગ્ય સસ્થા ( 07.8 ૦. ) તરફથી કરવામાં 
આવ્યો છે. 

ગક વાત સાચી છે કે આજે માનસિક રૉગોતે સમજવામાં _ 
વિઝ્તાને ઠીક પ્રગતિ કરી છે અનૅ પરિણામે આવતી કાવતું ચિત્ર 


ર્લ્ટ અધ્યુજે*લનુ' જીવનદશ"ન 


આમાસ્પદ લાગે છે. પણુ આમ છતાંવ આ રોગની નાપકતા માત્ર 
મનના રોગો પૂરતી નથી, પણુ એના માઠા પરિખામો ચરીરના રોગે, 
હદયરેોગ, બ્લડપ્રેશર, ડૅન્ગર, ચાંદા, આતર્ડાના રોગો, સંધિવા જેવા 
અનેક રોગો સુધી પહોચી છે અતે પરિણામે માનડીનુ વ્યક્તિગત 
આરોગ્ય કથળી ગયુ છે બીક, ચિંતા, આઘાત, નાહિંમત, લલુમ્ર યિ, 
સહિ'ણુતા, પૂર્વગ્રહ જેવા અનેક સામાજિક દૃષણાના પાયામાં આ 
માનશિક રગના કાગ્ણા છે સમાજ અને વ્યકિતનાં પ્રગતિમાં આ 
ફૂથણુા ભારે મોઢા અતરાયર્પ છે, શને! વિચાર કરવા ન્નેઈ એ, અને 
મનની સ્વસ્થતા માટે શકય એવા પ્રયત્નો સે પ્રયોગો કરતે સપાજને 
થોગ્ય અતે આવશ્યક માર્ગદર્શન આપવુ જેઈ એ. 


ગાડપણુના ભયસ્યાનો આપણી નજર સામે પ્શ્યાં છે એકાંતવાસ, 
રાઝખ જેવી પ્રશ્પિતાલે, સામાજિક તિરમ્કાર અને દર્દીને કાખૂમાં 
ફાખવા માટે એના ઉપર ગુજ્નર્વામાં આવતો ત્રાસ, એ ગાંડપભુની 
સારવારતુ સાચું ઓષધ નથી એમ આજે દેખાઈ રહ્યુ છે સમાજને 
ને માનસિક રીતે નીરોગી રાખવે હરો તો માણુસના મનની શક્તિતા 
વિકાસ થવો જોઈ રો. આજના સિક્ષણશાસ્રમાં, આજના આરીગ્ય- 
શાસ્તરમાં અને આજ્તા સામાન્ઝિકિશાસ્તરમાં આ રહષ્િગે વિચારણા 


કરવી ન્નેઈ શે. 


»સાળા ફેરવવી--એક ઔષધિ 

ક્‌ 

સતાતન સતોતે ન્યારે વિજ્ઞાનનો અતુખધ મળે છે, ત્યારે 
ગ્રાચીનોની શડિત અને દી્ધ'દ્ણિ માટે આદર જ નહિં, પણ ભક્તિ 
ભાવથી એમના ચરશે મગ્તક નમી પડે છે. આજના વિસ્ાને આવાં 
સત્યોને વિસાનતે! સ્પા આપીને આ સત્યની સમાજમાં ભારે મોટી 
શ્રતતિછા પ્રસ્થાપિત કરી છે. આવા ન એક પ્રકારના સત્યની હું અહીં 
વાત કરવા માગુ છુ. 


વિભાગ ત્રોળે ? સનોવ્યાપાર શ્હ્૯ 


ગ્રાચીનોગે “ કરાગ્રે વસતિ લક્ષ્મી ' એવું સત્ર આપ્યુ અતે આ 
સૂત્રનું આચરણુ કરવા માટે, એમણે માળા ફેરવવા માટેનો એક સસ્કાર 
સ્થાપિત કર્ષ્ો. માળા ફેરવવાથી મનની એકામતા વધે, છવનના સંતાપ, 
મનના આઘાત-પ્રત્યાધાતથી મુક્ત થવાય અને મમની સ્વમ્થતા દ્રારા 
જછવન-વ્વહારના, શરીર-વ્યવહાર્ના અનેક પ્રસંગોમાં માનવીની શક્તિનો 
વિંકાસ થાય છે. 

આ સૂત્રતો ખીશ્ને અર્થ" એમ પણ કગ્વામાં આવ્યે! છે કે હાથ- 
પગના પુરુપાર્થ દ્રારા માણુસ પોતાના સમશ્ર જીવનને ઘરી ગક છે, 
આમ, મનની એકામ્રતાને! અને હાથના ઝુરુષાર્થનો વિચાર થયે, પણુ 
માનવશરીરનાં હાથ-પગનાં ટેરવાંમાં એક જવત ચક્રેતી વીજળિક 
ગમ્તિનો સંચય ર્લો છે તેતો વિચાર હમણા ટીક પ્રચલિત થઈ રહો 
છે. કોઈપણ્‌ માંદગીમાં હાય અતે પગનાં આગળાના ટેરવાં ઉપર્‌ 
ઠડ, સ્નિગ્ધ ધ્ષ્ણુ આપવાથી ડે એની અવેજીમાં માત્ર આંગળાંને 
પરસ્પર આંગળાં સામે ધસવાથી પણુ એક ગેતનવ તી શક્તિનો વિકાસ 
ચાય છે, એવુ” આજના વિત્તાને નકકી કરી આપ્યુ છે. 

ઘર્ષષણુથી વીજળિક શક્તિ પેદા ચાય છે શ્મે તો આપણે ન્નણ્યું 
છે, પણુ માણુસ પોતે પોતાનાં જ આંગળાંનાં ટેરવાં ઘસે તેમાંથી પણ 
એક સુખદ સ્થિતિને વિકાસ_થાય છે, એવુ" અદ્યતન વિજ્તાન-નિસિમો* 
પચારના પ્રચારકોએ ન્નહેર ક્યું છે અને પ્રગતિશીલ નિસર્ગોપચારનાં 
ડેન્ટોમાં આ પદ્દિનો અમલ કરવામાં આગ્યો છે. બમ્ફથી આંગળાં 
ઘસવાં, તેલથી આંગળાં ઘસવાં, ગરમ પાભીમાં હાય બોળી આંગળાં 
ઘસવાં એવી એની પહ્દતિ સ્વીકારવામાં આવી છે. એમાંથી રકત 
પૃરિભમણ્‌ વધે છે. હદ્યની શક્તિ અને શ્રમ ઉપર પણુ સારો પ્રભાવ 
પડે છે અને એમ કરવાની ક્યામાં મતની એકામ્રતા તો! રાખવી «7 
પડતી હોવાથી એક પ્રકારની ગ્રસસ માનસિક ગાંતિ પણ વધે છે. 
-:7ઉરરોન સવાર-સાંનત માળા ફેરવવાનો એક સમ્કા? આપણા 
દેશમાં અને અન્ય સ્મળે પષ્નુ પ્રચલિત છે. આ ચંમ્કારની પાછળ 
પણ આ ધર્ષણુની રક્તિનો અનાત લાભ મળી રહે છે. પન્મિમે 

ઝક 


૩૬૦ અપ્યુવે'દનું ટવનદરા'ત 


આરોગ્ય સાચવવામાં એ માનવીને ખબર પણ ન પડે એ રીતે સહાય- 
ભૂત થાય છે. 

સામાન્ય રીતે માળા ફેરવવાના મણકા માટે ચોક્કસ પકારના 
જૃપ્ોનો વિચાર થયો છે. તુલસીતી માળા અને રૂદ્રાહાની માળા ઠીક 
ગમચલિત છે. રુદ્રાક્ષની વેદોક્ત સાહિત્યમાં ભરપૂર પ્રશ'મા કરવામાં 
આવી છે, એનુ કારણ પણ ગએ છે ડે એના સ્પર્શ-ધર્પણુથી ગાતતત્રના 
ઇવનથવહાર ઉપર એક પ્રકારની સ્વસ્થ શાંતિ મળે છે. 

ઘર્ષણુથી કેધની શાંતિ થાય છે, અને સંકલ્પશક્તિનું બળ વધે 
છે, માળા ફેરવવાતા આ દછિએ વિચાર કરીએ, આચાર ડરીગે; 
શ્રદ્દા અને ભક્તિ દ્દારા ળળ મેળવીએ. 


, જદન ક્રારા સ્વાસ્થ્ય 


માનવી સમાજમાં નાનામોટા પ્રસગાએ રુદન ઠરતી વ્યક્તિઓ 
ન્તેવા મળે છે. રડવુ” એ શું નૈસર્ગિક મક્રિયા છે કૅ નબળાઈનું પ્રતીક છે £ 
સ્ડવાની ગ્રક્િયા શા માટે થાય છે ? એની પાછળ વૈતાનિક તત્ત્વ છે ખરું ? 

૩દન એ જછવસદ્દિ માત્રની લાગણીઓ વ્યક્ત કરતી પ્રક્રિયા છે, 
જયારે ફોઈ સારી-માડી લાગણીની સવેદના ન્નગૅ છે ત્યારે સમત્ર જ્ઞાન 
ત'ન ઉષર. અને સ્નાયુત ત્ર ઉપર એક પ્રકારતુ તીત્ર આંદોલન આવે 
છે અને પરિણામે માનવીની ધાતુએમાં એક પ્રકારની વિષમતા પેદા 
ચાય છે. 

દાખખલા તરીકે સ્તજનતુ' મૃત્યુ ચાય. આ મૃત્યુના આધાતથી 
વાયુને પ્રકોપ થાય છે. અણગમતા સમાચારો કે વ્યવહારમાં ષિત્તની 
ગરમી વધે છે અતે હર્ષ-આનંદનેો અતિચોગ કફ વધારે છે. ધાતુની 
આ વિષમતા એ રેોગજન્ય સ્થિતિ છે. આથી કુદરત આ શગજન્ય 
સ્થિતિમાંથી માનવીને પાકૃતિક રીતે બચાવી લેવા એના શરીરમાં 
એવા એવા ફેરફાર ડરે છે કે જેના કારણે આંસત વહન થાય છે 


વિભાગ શ્રીજો : સતેદવ્યાપપર ૩૦% 


લાગણીની સવેદનાએ।' સાનત'ત્રમાં જે ફેરકારા કરે છે, તેતો 
સૌથી વિશેષ પડધો આંખ ઠ્ારા વ્યક્ત યાય છે, કારણકે આંખ એ 
અનેક પ્રકારનાં સુખદુઃખ, આનંદ, વિષાદ, કોધ અને એવી અનેક 
નાનીમોટી લાગણીઓને વ્યક્ત કરનારું અવયવ છે. આ અવયવ કારા 
આવી લાગણીઓ વ્યક્ત ન થાય તો સાનતત્રતે એક ગ્રત્યાધાત 
આંખની પ્રક્રિયા ઉપર પડે છે અને પરિણામે નાનામોટા રોગ આવી 
પડે છે. આપણે કહીએ છીએ કે માણસ બેભાન થઈ ગયે, કાંઈ «૮ 
ન દેખાય *વાં અધારાં આવી ગયાં. આ ચિક્દો મગજ અને આંખને 
શુ સબંધ છે તે સ્પજ્ઠ કરે છે માણુસ દેખતા અટ#ી ન્તય એતો 
અથ આંખ દ્રારા પેદા થતી સવૅદના મગજ સુધી પહોંચતી નથી. 
કારણુ, મગજ આ સવેદનાને! સ્વીકાર કરતુ નથી, એનુ પૃથક્કરણુ 
કરતુ' નથી, મગજતે આ આધાતજન્ય ફેરફારમાંથી બચાવવા આંસુ 
વહેવા માંડે છે અને પરિણામે નાડીત'ત્ર-સાનત'ત્ર ઉપરનુ' ઉમ્ર દખાણુ 
ઘટે છે, વ્યક્તિતે આગમ મળે છે અને નીરોગી બને છે. 


અહીં એક ગ્રસગ નોંધુ. મૃત્યુ પછી રડવુ” એ નિંઘ ગણાવું” 
જેઈએ અને એવો એક સુધારો લોકસભામાં પસાર થવે। જોઈ એ, એવો 
વિચાર ભાવનગરની દતિણામૂતિના તે વખત્તા સચાલકેના મનમાં 
ઉપસ્થિત થયો. લે'કોને આ માટે તક મળે ત્યારે ભલામણે। પણ રારૂ 
કરવામાં આવી. આ દિવસે! દરમિયાન નત સ્વ. ગિજુભાઈ બધેકાના 
એક સ્વજનતુ મૃત્યુ થયુ. લોકેઃએ મૃત્યુ પછી ને રડવુ' નેઈ એ એમ 
કહેવામાં જેમણે અમ્રભાગ લીધેલો તેમના જ જીવનમાં સ્વજતના 
મૃત્યુથી ભારે આધાત આવી પડયો. આ આધાતને જરવ્યો તો ખરે, 
આવતાં આંસુતે*પરાણૅ રેકથાં, પણ એતી કિંમત ભારે ચુકવવી પડી. 
થોડા દિવિસ પછી અચાનક સ્વ. ગિજુભાઈ ચાલતાં ચાલતાં ચક્કર 
ખાઈને પડી ગયા અને બેભાન બની ગયા. આ બેભાન અવસ્મામાં 
એમણે ડૂસકાં લેવા માંડગાં અને જ્યારે ભાનમાં આવ્યા ત્યારે પૂ. 
નાનાભાઈના ખોળામાં માથું ગૂકીતે ખૂબ જ રડયા; ત્યારે જ તેમના 
દવાનો દુરખદે ભાર હળવા થયે. 


ફ્ત્ર અપ્યુતે"દતુ* જવનદશ*ન 


ગ્ડવાનું રોકવાતે પરિણામે આંખતા રોગો પેદા થવાતું પણ 
જણવ્રા મળ્યું છે; કામ્ણુકે આંખ દામ જ લાગણીએ વ્યક્ત થાય 
છે. આમ, આંસુનું વહન થાય એ માનવજવન માટે અત્યત આવશ્યક 
છે, લાગણીશૂ-્ય માણુમે! જ ગ્ડી શકે તહિ. આયુજેદમાં જે કેટલીક 
કૃદરતાનિ મત પ્રડ્ધિયા માનવરેહ માટે નિશ્ચિત થઈ છે તેમાં તેર પ્રકારના 
કુદરતી આવેગોતે! વિચાર થયે! છે આચાર્ષાર કહે છે ટે આવ્રા 
આવેગોને રોકવામાં આવશે તે! એથી રોગજન્ય સ્થિતિતા ભેગ થવુ 
પડરી આમ છતાય ખોટી રીતે રડનારા-પોતાના સ્વાર્થ માટે ગમે 
ત્યારે રડનારાઓ પણ આપણા સમાન્ટ્માં “તેવા મળે છે; પણુ એ 
આંસુનું કશુ જ મૃત્ય નથી. 


ગુસ્સાથી પેદા થતી રેગોાત્યાદક સ્થિતિ 


આવેગશીલ માનસિક આધાત-મ્રત્યાઘાતથી જે કેટલાંક શારીરિક 
ર્ગજન્ય ચિદ્રો પેદા થાય છે, તે સંબધમાં મહત્ત્તનાં ચિટ્ટદી આ 
મરમાણું નષ્કી થમાં છે : 


૧. ગરદનની પાઠળનેો દુખાવો થાય ... પૃ ઢ્કા 
૨. ગળામાં એક પ્રકારની ગાંઠ જેવી 

ૃદ્દિ થાય કે ડૂમો ભરાઈ જાય ... ૯્ખ્ટ્કા 
૩. હોજરીમાં ચાદુ' પડે, 

તેમ «૮ દુ'ખાવો ઊપડે ... કકક ૫૦ ટકા 
જ. ગોલ બ્લેડરમાં શળ આવે ... ૫૦ ઢકા 
પ ગેસ, પદાસિ, અજર્ણું ચાય ... ૯૯ ટ્કા 
૬, ખેચેની રહે ... ક ક ૮૦ ટકા 
છ. માથાનો દુખાવો યાય --. ફડ ૮૦ ઢકા 
૮. કબન્ત્યાત થાય ૦ કે ૭૦ ટકા 
હૃ. થાક લાગે, ક'ટાળા આવે કટ ૯્ન્ટકા 


ચિતા, સુગ્ગો, બીક, હતોત્સાહ, અસતોવ, દુઃખ-આ બધાં 
માનીતા જવનમાં દુઃખદ લાગણીગા પેદા કરે છે, અને પરિણામે 


પભપ્ગ ત્રીજો - સનોજબ્યાષાર ૩૦૩ 


આ લાગણીઓની સાથે જે જે પ્રકારના આતર બાલ પરિગતખ 
ગરીર્‌મા આવે છ, તેમાથી જુદા જુદ્દા પ્રકારના રોગના ભોગ થવુ પડે ઝે 

કૉઈપણુ આવેગમાં માનવશરીરમાં બાલ રીતે જેઈ શકાય 
તેવા જે દશ*તીય પરિનતનતા આવે છે તેનો હાવ થુનિવર્સ્ષીના 
ગ્રાષ્યાપક ડો ડમ યુ બી કેનને ઝીણુવટભયા અભ્યાસ કર્યાં પછી 
જે તોધ આપા છે તે આ કારની છે 

ગુમ્સાની લાગણીમાં બાલ્ય રીતે જે દર્શનાય પરિવત'તો આવે 
છે, તેમા ચામડી અતે મેદ ઉપર એક પ્રકારતી રતાશ ધસી આવે છે 
આખની પાપણુ પહેગી થઈને ખેચાય છે આખમા પણુ એક 
ગકારની રતાગ પેદા થાય છે હોડતુ હનનચનન જેરથી ચાલે છે અને 
તેમાય ઉધાડ ભીડ ખૂબ જ ત્તેરથી થવા માડે છે હાથની મુ ભીડાઈ 
જાય છે અને હાથનું હતતચલન તધી ન્તય છે અનાજમાં પણુ એક 
ત્રકારતા પ્પ પેદા થાય છે ગુસ્સામાં આ બધા બાલ્ચિદ્ધો સ્પષ્ઠપતે 
જેવા મળે છે હવે, એથી આતઃગરીરમા જે ફેરફારો! ચાય છે, ઠે જે 
નરી આખે જેઈ શકાતા નથી, તે જેઈએ 

સામાન્ય રીતે ગુસ્મે। પેદા થાય છે ત્યારે સૌથી પહેના લોહીની 
ગ્રવાહિતા ઘટે છે એમા એક પ્રકારના રૅષા-તાતણા પેદા થાય 
છે” ગુસ્સાની ગ્રદ્રિયામાં રક્તસ્રાવ પેદા થવાને! સભ4 રહે છે એતુ 
કારણુ આ રેષા તાતણા પેઢા થવાથી તોહીનુ સ્વાભાવિક રકતાભિસગ્ણુ 
અવરોધાય છે ગુરસે! પેદા થવાની સાથે જ રક્તકણે(નુ પ્રમાણ 
ર્ક્તાભિસરણુમાં વધી «વાની સાથે, ડોઈ ને કોઈ જગ્યાએથી વહી 
જવાતા એ સ્વાભાવિકરીતે જ માર્ગ રોધે ઢે 

ગુસ્સે! પદા થતા જ બાલ રીતૅ જેમ સ્તાયુઓ ખેચાય છે તેમ 
આંતરરશરીરમા પણ સ્નાયુઓનું સકે।ચન યવા માડે છે-ખાસ કરી” 
હોજરીના સ્તાયુએ એટવા ઝડપથી અને તીન રીતે ખેચાય સકે।ચાય 
છે કે જેના પરિણામે હે”્ટરીમાં જે કાઈ હેય તે ખહાર ફેકાઈ ન્નય છે 
અને છેજરી બિતકૃલ ખાતી થઈ ન્તય છે હોન્ઝરીની માથે જ સમત 
પચનતત્તમાં પૂણુ એક પિચિજ પ્રકારની તાણ અવે કે અતે પગ્મિગે 


૩૦૮ અપ્યકે'દ્તું જવનદરાત 


પેઠ પેફૃમાં એક ગ્રકાન્નો દુખાવો પશ પેદા થતો “તેવા મળે કે 

ગુસ્સામાં ₹દયના ધગકાશા વધે ઢે ચમ્મામા જે રીતે હદયને 
સકેચાવુ પડે છે તેમા હદયને જેમાવી પેથણુ મેગવવાતુ છે તે 
રકતધાતુ પષ્યુ “દયના સકેચન માથે દૂગ ચાવી ન્નય કે અતે પરિણામે 
એક પ્રકારની તીન ગરમી અને પોષણની ખામાંમાથી રક્ષ વાયુ પેદા 
થ્ધને હદ્યશ્ળતી ર્રિવાદ પેટા થાય જે 

ગુસ્સાના મહત્ત્વના ફેરફ્રાગામા આતરિક રીતે પેટ પ્‌ઠના પચન 
ત ત્રને। દુખાવે।, હદયના થાક, મગ“#ની અસ્વગ્યતા અને મગજમા થતા 
અત સાવ, અસાવધપણુ અને હદયશળની ડરિયાદ પદા થાય છે 

ગુસ્મ્ો આવે અને ચા7્યે! ન્ય એડી સ્થિતિમાં જે ફરિયાદો 
પેદા થાય છે, તે કાયમી ફરિયાદો નથી પણ કાયમી ગુ્સો રહેતો 
હોય તેવા લોકોમાં પાચનની મ ધ્તા, પોષણની ખામી, લેઈીની ગગ્મી, 
માથાતો દુખાવા, ખેચેની અતે ગક્તદોષ પેદા થતો તેભ મળે છે 
કેટલીક વખત ગુસ્સાના આવેશ માથે જેમ હોજરીનુ સંકોચન થાય 
તેની જ ગતે હલ્વ ઉપર પણ એની જ એક તીત્ર સકેચન પ્રક્રિયા 
પેઠા થાય છે અને કૅટવીક વષ્મપત આ પ્રકિયા દરદીને ષત્યુ તરડ પણુ 
વમડી ન્તય જે 

વચેદ#& વૈદરાજ સુ શ્રી ન્નસ્વજીભાઈ નિકમવ આવતુ 
મૃત્યુ મારી આખ સામે તરવરે છે મતે બરાગર યાર છે કે લાગણીને 
ઉુશ્ડેરે અને ગુસ્સે! પેદા થાય તેની વાતો અવતી હલી એએ પણ 
એક તગકકૅ ઉમ્કેરાયા અને થોડી જ હાળોામાં એમનાં મ1ા-તી નસ 
તૂળને મગન#માં રડ્તગ્રાવ થયો એ બેભાન થયા અને એક દ્વિશ્ષની 
આ સ્થિત્તિતે અતે એમતુ મૃત્યુ થયુ તદ્દન સ્વસ્થ ૭તાય કેટલીક 
વખત માજુગ કેની સ્થિતિ તરફ ઘસડાઈ ન્નય છે, તેવો આ પ્રસંગ 
હુ હજુયે ભૂલી શઝ્યો નથી 

આમ, ગુસ્સો એ એઇ રીતે રારીરના તમામ આતર-ખાલ 


અવયવો ઉપર પતાના તસાનતત્ર દારા અગગ કરે છે અતે એમાથી જ 
નામોત્પા#ક સ્થતિ પદા થાય છે 


વિભ્નાગ વીજો ? સનોવ્યાપાર ૩૦૫ 
, આરોગ્ય અને સ્વપ્નસૃષ્ટિ 


માનવીના જીવનમાં તાણુ અને વિષાદ એ મહત્તના રોજિ-દા 
દોષો] છે અતે આ દોષોને કારણે અનેક નીનામોઢટા રોગો પેટા યાય છે. 
આ તાણ અને વિષાદતે કારણે માનવીનું મન પણુ એક એવી સ્થિતિમાં 
મુકાય છે કે જેતા કારણુ એને સાત અને અત્તાત મન કામ ક્શ્તું 
રહે છે અને આ અજ્ઞાત મનને! પ્રભાવ અનેક સ્વપ્નાંએ દરા જેવા 
“મળે છે. આજના વિજ્ઞાને સ્વપ્નાવસ્થાની ભારે મોરી સંશોધનયુક્ત 
વિચારણા કરી છે, અતે સ્વપ્નાવસ્યાના અહેવાલો! દ્દારા આજના 
મનોવિજ્ઞાનના અણુઉકેલ્યા અનેક કોયડાએનો ઉકેલ મળા રણે છે. 
આજના વિજ્ઞાનની આ એક સ્થિતિ પ્રગટપણે નનેવા મળે છે ત્યારે 
માચીતોએ પણુ આ સ્વષ્નસૃછ્ધિ સબ'ધમાં શું વિચાયું” છે, એની 
સારીમાડી કેવી કલ્પના કરી છે તે ન્તેવા-ન્નણૂવાનું સ્વાભાવિક રીતે 
જ મત થાય એવી એ રસિક વિગતો છે. રી 

હારિંત સહિતાને ચરકાદિ ત્રથે। કરતાંય પ્રાચીન ગણુવામાં આવે 
છે. આત્રેય મુનિએ પાતાના શિષ્ય અગ્તિવેશતે જે ગ્ર"થ ભણાવ્યો! તે 
ચરક સહિતા અને હાત્તિ મુનિને જે ગ્ય ભણાવ્યો તે હારિત 
સહિંતા. એક જ ચુરુના બતે શિષ્યોએ આયુર્વેદની જે પ્રાચીન 
સસ્કૃતિનો સંમ્રહ કર્મો છે તેમાંથી સ્વપ્તતૃષ્િતી દદિએ હારિત સહિતાની 
થોડી વિગતો નનેઈ એ. ર 

સામાન્ય રીતે સ્વપ્નાવસ્થા સબધમાં અનેક કલ્પનાઓ ચાલે છે. 
એક વર્ગ આવા સ્વપ્ન્તે કોઈ ફળદાયી નિર્દેશ ગણે છે, તો ખીન્ને 
વગ એને કેવળ મનની ભ્રમણા કૅ મનને વિભ્રમ પણુ ગણે છે. આ 
સયોગોામાં મહવિ આસ્રેય કહે છે કે વાયુથી, પિત્તથી, ભય લાગવાથી, 
ચરીર્શક્તિ ક્ષીણુ થઈ ને જે પ્રકારની મનની ઉઠ્ેગશીલતા વધે છે 
તેથી, બળની કમી થવાથી, પૅંચાબ ભરાઈ રહેવાથી અને ચિ'તાથી 
મન વિદ્વવળ થઈને જે સ્વપ્નાં આવે તે સ્વપ્નાં સાચાં નથી. આથી 
એ ગ્વપ્નાંતા મન ઉપર ભાર ન રાખવે.. 


૩૦૨% આય્યુવે"દતું છવનદશષત 


આશ્રાર્ષો ડહે છે કૈ સત્રના પહેલા જ ભાગમાં સ્વપ્નું આવ્યું 
હેય તો એતું સારું કે માડં” ફળ સ્વપ્ન પ્રમાણે એક વષ” દરમિયાન 
મળા રહે છે. રાત્રીના બીત્ન પહોરમાં જે સ્વપ્ન આવ્યું હોય તો 
એનું ફળ જ મહિના દરમિયાન જેવા-નનણુવા મળે છે. ત્રીશ્ત પહોર્નું 
સ્વપ્નું ત્રણુ માસમાં જ એનો પરચે! બતાવે છે ત્તયારે રાત્રીને અતે 
વહેલી સવારે આવેલું સ્વપ્ન દસ દિવિસમાં જ માકાર થતું ન્તેઈ શાકાય 
છે. આવાં સ્વપ્નાં પ્રમાણે એની સારી કે માડી અસરને! આ દસ 
દિવસમાં «૮ અનુભવ થાય છે. 


સ્વપ્નામાં જે સફેદ વસ્તુ નેવામાં આવે તો એ શુભ ફળ 
આપનારી માનવામાં આવી છે. પરતુ આવી સફેદ વસ્છુએમાં કપાસ, 
રાખોડી, હાડકું કાચવું અતે શળ (કાંટો ) જવામાં આવે તો એથી 
વિષત્તિ-દુઃખ આવી પડૅ છે એમ માનવામાં આવ્યું છે 

એ જ રીતે કાળા પદાર્થનું દર્રાન એક અવસ્યામાં અશુભ 
ગણામું છે. આમ છતાંય શેમાં કાળાં ગાય, કાળા ઘોડે, શ્યામર'ગી 
રાન્‍્ન, બાહણ, હાથી અને માછલી એ બધાં શુભ ડળ આપનારાં 
ખૂતે છે, એવી માન્યતા પ્રવતે* છે. 


સ્વપ્નામાં અરીસો, ફૂલ, પાણી ભરેલુ જળપાત્ર, છબી, ધનન, 
દહીં, ફળે, વસ્ત, અન્ન, નાગરવેલનાં પાન, કમળ, ધોડા, શખ અને 
સેનાના અલ કાર ઓ બધાનું દર્શન સુખસમૃટિ સાથે રેગીને નીરોગી 
ખૂનાવે છે, એવી માન્યતા છે. 

સ્વપ્નામાં સર્ષ, ચદ, તારામંડળ, “ખીલેલા કમળથી ભરેયુ 
કરેવશ જેવામાં આવે કે સ્વપ્નાવસ્યામાં નદી કે સમુદ્ર તરીતે પાર 
કરવાને અનુભવ યાય તૌ એવું સ્વપ્તું પણુ સુખ, સમૃહ્ડિ અતે 
નીરાંગિતા આપનારું નીવડે છે. 

સ્વપ્નામાં કોઈ આવીને આપણને કૉઈ કહી ન્નય--ખાસ કરીને 
રવ, બાલણુ, પિતૃ કૅ રાન્‍્ન આવીને ને કોઈ વચનો કહે તો એનાં 
સારાં અને માઠૉ વચને! પ્રમાણે એનું કળ સોાગવવાતું રહે છે. 


વિભાગ ત્રીજો : મનેવ્યાપદર ૩૦૭ 


સ્વપ્નાવસ્થામાં અલ'કાર, દેવ, મદિર, પાંચ વષ સુધીતે! કુમાર, 
કેં દસ વર્ષ સુધીની કુમારિકા, દહી, માછલી, સારા ટંલવાળી વેલ, 
ફળવાળુ ઝાડ વગેરે નને દેખાય તો એવા સ્વષ્નાવાળા માણસ રેગી 
હોય તો નીરોગી ખને છે અને નિર્ધન હોય તો. સ'પત્તિવાળે! ખમે છે. 


સ્વપ્નાવસ્થામાં દૂધ, ઘી, મધ, ભાત કે ખીર જેવું દૂધની બના- 
વટવાળુ' ભોજન કરવાનો સુખદ અતુભવ થાય તે! એ પણ એટલુ જ 
સુખદ સ્વપ્નું માનવામાં આવ્યું છે. 


જે સ્વપ્નાવસ્થામાં સફેટ સપને, હાથની આંગળીના ટેરવા ઉપર્‌ 
દશ થાય તો એથી પુત્રપ્રાપ્તિ થાય છે, શ્રી અને સ'પત્તિ મબે છે. 


સફેદ વસ્ત્ર ધારણુ કરૅલી સ્ત્રી સાથેનું આલિ ગન પણુ એટલુ જ 
એશ્વજ આપનારુ' માનવામાં આવ્યું છે. 


સ્વપ્તાવસ્થામાં અન્નના દર્શનને શુભ ફળદાયી માનવામાં આવ્યું 
છે અને એ જ રીતે ફળથી લચી પડતાં રક્ષાનું” દશન પણ હિતકારી 
ગણાયુ' છે. આયુવે*દતી સ્વપ્નસૃષિમાં આ શુદ્ધ કલ્યાણકારી માનવામાં 
આવેલી કલ્પના સાથે અશુભ, અમગળકારી સ્વપ્નસૃદિની વિચારણા 
પણ થઈ છે, આચાર્ય અત્રેય કહે છે કે કાગડા, ક'કપક્ષી, ઊંટ, સાપ, 
ભૂડ, ઘૂવડ, ગીધ, શિયાળ, કૂતરુ', વરુ, ગધેડાં, પાડા, સમડી, ગરજણુ 
વગેરે પક્ષીઓ અને વાધ, મચ્છ, મગર, વાંદરા, વગેરે પ્રાણીઓ નને 
પોતાના દેહતે ફાડી ખાતાં હોય એકું દર્શન સ્વપ્નાવસ્થામાં નવા 
મળે તે! તે હાનિકારક બને છે. 


સ્વપ્નાવસ્થામાં જે. લોકો પોતે જ પોતાના હાથે ઘી, તેલ, 
ચરબી, પોતાના શરીર ઉપર ચોળી રા હોય તેવાં સ્વપ્નાં એ લોકો 
માટ અનિજ્ટકારી બને છે. 
જે વ્યક્તિ પાડા, ગધેડાં, ઊંટ કે વાંધ ન્નેતરેલા ગાડા કેસ્થમાં 
* સ્વપ્નાવસ્યામાં દક્ષિણ દિરામાં મુસાફરી કરી ર્લો છે એવુ" અનુભવે 
તે પણુ અનચષ્કારી બને છે એમ કહેવામાં આવ્યુ” છે. 


8૬૮ આપ્યવે"દ્નું જીવતદશ'ત 


સ્વપ્નાવસ્થામાં રાતાં કે કાળાં કપડાં પહેરેલી સ્રી માથાના વાળ 
ખૂ [ેય, દેખાવે વિકરાળ આકૃતિવાળી દોય, દદિષુ દિકામાં ત્હીને 
એ ત્યાં રડેતી હોય કે ગાતી હોય અથવા કોઈ ને કેધ કરીને બોલાવતી 
હેય કે આલિંગન કરતી હેય તેની સ્ત્રીને ન્નેવી એ પણુ એટલુ' જ 
અપમગળકારી માનવામાં આવ્યુ' જે. 

સ્વપ્તાવસ્થામાં લેલટી થતી જેવી કૅ દાંત પડી જતા જેવ! તે 
પણુ વિપત્તિ તોતરનારું બને છે એમ ગણુવામાં આવ્યુ છે. 

હથિયાર વાગવાથી લોહી ટપકતું હેય એવી વ્યક્તિતુ” દરત, 
“ખાલી ઘર્‌, દેવ વગસ્તુ દેવમ દિરે, ચ%તું ગ્રહણ, પડી ગયેલું ફૂબવાળુ' 
ઝાડ વગેરે સ્વપ્નાવસ્થામાં જે જેવા મળે તો તે પણુ આપત્તિકારક 
માનવામાં આવ્યુ છે. 

દદ્વિણુ દિશામાં રહીને બોલાવતા હોય તેવા પિતૃએઓનુ' દન, 
હાથમાં હાડકુ' હે!થ, ચછા હોય, લાકડી કે ફાસો હોય 'તેવા યમદૂતનુ 
દર્શન પણુ અશભકારી ગણાયુ' છે. 

સવાં શુભ અને અશુભ ફળો આપનારાં સ્વપ્નાંની સણિતો 
આ પરિચય છે. આવાં અશુભકારી સ્વપ્નાની અસરમાંથી બચવા માટે 
પૃણ આચાર્યોએ ત્રત, તપ, પૃન્ન, અતુટાનની કેટલીક ફ્િયાએ સૂચવી 
છે; તે આવી છે. 

અશુભ સ્તપ્નાએમાંથી પત્તર યયા હોય એપ તાર્થાદિકમાં 
સ્નાન કરવું, સુપાત્રને દાન આપવું, દેવતાઓનું પૂક૪ન કરવું, અસ્િિમાં 
હામ કરવો, બ્રાહ્મણોને વિધિપુર:સર ભે!ન્ત્ન આપવું; આવાં શુભ 
ધર્મકાર્ય કરવાથી નઠારુ' ફળ આવવાની ગ્રક્ધિયા દૂર યાય છે અને 
એતા સ્થાને શુભકારી-સૃખદ અનુભવ મળે છે. 


આચાર્ય આત્રેયની, સ્વપ્નસષ્િના આ નિર્ણય આજે ભલે 
વિજ્ઞાનની સરાણુ ઉપર ન સ્વીકારીએ, આમ છતાય ગએેક વાત સ્વી- 
કાર્વાની રહે જ છે કે પ્રાચીતોના દર્શનની વ્યાપકતા અને એનાં 
સારાંમાઠાં પરિણામોને! અતુભવ તો નવા મળે જ છે. આજના વિરાને 


પિલપ્ગ ત્રોજને સતોવ્યાપાર ૩૦૯ 


આ સયો પાછળની વૈજ્ઞાનિક ભૂમિકા શુ હરે તે શોધવી જેઈ એ, 
વિચારની નનેઈએ છુટ્દિ ન સ્નીકારે અને ખ્તાય હદય સ્નીકારે તેવા 

ત ગ્રાચીનેોના દર્શનની પાછ એક શ્ય પુરુર્ષા્યતુ એતિહાસિક 
મૂ્યાકન રહ્યુ છે તેમ પણુ સ્નીકારવાનુ રહેશે અને એના દર્શનની 
સાર્થકતા પણ આજના વિજ્ઞાને ઉકેલવાની રહેશે 


પાપકમ અતે રેગોા 


ભગવાન આત્રેય ત્રવિએ પોતાના શિષ્ય હારિતને કર્મજ રોગતો 
જે ઉપરેશ આપેત તે આ પ્રમાણુ છે કર્મજ રાગ એટલે એક રીતે 
પાપકમં ડોઈતેય કોઈપણ પ્રકારતી ક હાનિ યાય તેવા પ્રકારના 
ગારીરિક કે માનસિક પ્રયત્ન દ્રારા બીશ્નતુ અહિત કરનારને આવા 
રોમે! પેદા થાય છે 

ભગવાન આત્રેય કહે છે કે અજાણ્યે ને કોઈ પાપકમ થયું 
હેય અને જ્યારે એતી ન્નણ થાય ચારે એનુ ગ્રાયથિત્ત કરવામાં આવે 
તેવા લોકોને રોગ થાય તો ખરો પણુ એ થોડા એવા ગ્રષતધી 
શને ન્નય છે પરતુ જે લોકે! ૪ંગદાપૂર્જક પાપકમ' ડરે અને આવુ 
પાપકર્મ કર્યા પથ્છી એને પરતાવે! થાય તો પાયક્મ ઈરદાપૂ્ક કર્યુ 
--પછી ભતે પસ્તાવો થયો તે સયોગામાં જે રોગો થાય છે તે કઇસાધ્ય 
(જતદી ન મટેતેના ), અથડા ધણા પ્રયત્તોતે અંતે મટે તેવા થાય છે 
જ્યારે ત્રીન્ને_પ્રકાર એવો છે, જે ૪રાદા પૂર્વક પાપકર્મ ડરે છે અને 
હતાય આખર પાપનું પ્રાયથિત્ત ચતુ નથી, તેના લેતે જે રોગે! થાય 
છે તે અસાષ્ય જ રહે છે એ રાગ મરી ચકતા નથી 


-રણવિત્તાનની દૃષ્ટિએ કર્કજ દોષના પાપકર્મોમાં મણાપાપની 
ગણુના નીચેના કર્મો માટે ગણુવામાં આવી છે જે કોઈ ભ્રણુહત્યા 
કરે ગાવધ કરૅ, રાજહત્યા કરે, કોઈ અન્યનું ખૂન કરે, વતસ્પતિ અને 
પોતાન કરે પરસ્રીગમન કરે કે પોતાના ઝર માત 2 કે 


૩૧૦ અપ્યુવ'દતુ” છવનદરા'નત 


સંખધીની સ્ત્રી સાથે ન્નતીય સંબંધ કરે તેવા લેતે મહાભયકર 
શેગા થાય છે. 


આવા રોગોમાં પાંડુ, કેટ, ક્ષય, ઝીડા, પ્રમેહ, મૂત્રાધત, પથરી, 
મૂત્રકૃચ્હ્, શળ, શ્વાસ, ખાંસી, મોજે અને વણ (ધ!) ગણાય છે. 


આવા મહારાગ ઉપરાંત તાતા પ્રકા?નાં પાપકર્મ કરના?તે તાવ, 
અજીણું, અચિમાઘ, લીવમ્-બરેળના રાગે, ગોપરાગ વગેરે નાના 
મોટા રોગો પેદ્દા થવાની શકથતા રહે છે. 


આચાર્ય આચૅય કહે છે કે કોઈ નેય ગાળા દેવાથી ગૂમર્ડા 
(રક્તવિકાર), માથાતેો દુખાવો! કે નાક વાટે, અગર મેદદા વાટે રકઝતસાવ 
ચાય તેવો રકતપિત્ત નામને! વ્યાધિ પેદા થાય છે. 


ન્યલિચાર, કરનાર પુસ્પ્જી પૅશાબના, પયરીના તેમ જ રક્તદોષ 
સાથે સકળાયેલા પ્રમેહના જુર્દા જુદા રોગો પેદા થાય છે, તા કેટલીક 
વખત ભગ'દરના રોગના પણુ ભોગ ચવું પડે છે. 

ખીન્નને સંતાપ થાય તેવું બોલવાથી કે વ્વવહાર કરવાથી, શ્વાસ, 
શળ, ખાસી જેવા રોગના ભોગ થવુ પડે છે. અન્ય લોકોના વ્વહારમાં 
વિધ્ન નાખનારને પગના જીદા જુદા રોગો ચાય છે, _ 


મ દિરેની, દેવસ્યાનોની આસપાસ ગદક# કે મળમૂત્ર કરનારાતે 
શ્રૂમડાં, ગાંદાં, કે મળદોવના રોમે! થાય છે, તો બીન્નને! તિરસ્કાર 
કરનારને લીવગ્ની નબળાઈના રોગે! કે રકતવિકારના રોગે! પેદા થવાને! 
ભય રહે છે. 


ખાદમણાને સંતાપવાથી તાવ આવે છે. ખીન્નનો રોટલો અટકાવન 
નાર્ને અજણ'નો વ્યાધિ યાય છે. ખીશ્તને ઝેર્‌ આપનારને ઊલટીના 
રગના ભોશ થવું પડે છે. ખીશ્નને ઊંધે માગે” દોરતારને ચકરી-ચક્કરને॥ 
વ્યાધિ થાય છે, ન્યારે ખીન્તની સાથે છેતરપિ'ડી કરનારને વાઈ-ફેફરૂ 
થાય છે. બગડી ગયેલેદ "ખરાબ ખોરાક ઔન્તને આપવાથી મદાસિના 
ભોગ થવું પડે છે 


વિભાગ ત્રોસ્તે : સતેદવ્યાપાર ૩૧૧ 


ગર્ભ'હયા કરનારને (ગર્ભપાત કરનાર-કરાવનારતે) લીવર તે 

ખરેળના રોગે! પેદા થાય છે. 
જે લોકો પીવામાં ઉપયોગી ન હોય તેવાં પેય લે છે તેને રક્ત 

પિત્ત થાય છે; તો જેઓ મોટા દાવપેચ અજમાવી બીજના જીવનને 
ઝેર્‌ કરે છે તેવાતે વિસપ, રતવાના રોગ લાગુ પડે છે. 

જે લીલી વનસ્પતિ-વનરાઈ કાપી નાખે છે તે ત્રણના નાના- 
મોઢા રોગનો ભોગ બતે છે અને જે બીન્નતું દ્વ ચોરે છે તેને 
સંમ્રહુણી નામનો રોગ થાય છે. 

જે પુસ્ષ સોનાની ચોરી કરે છે તેતે નખનો ખરા રોગ થાય 
જૈ. રૂપાની ચોરી કરનારને કરોળિયા, તાંખાની ચોરી કરનારને વિપાદિકા 
નામનો કોઢ થાય છે, તો કલઈની ચોરી ડરનારને સિષ્માં નામના 
કોઢના ભોગ થવું પડે છે. સીસાની ચોરી કરનારને મોઢાનો રોગો 
લાગુ પડે છે, લોટુ' ગોરનારના શરીરને રગ “ખરાબ થઈ ન્તય છે 
અતે દૂધ ચોર્નારને વારવાર પેશાબ કરવા જવું પડે તેવો બહુમૃત્ર* 
તાતા રોગ લાગુ પડે છે. ઘીની ચોરી કરનારતે આંતરડાને વ્યાધિ 
લાચુ પડે છે અતે તેલની ચોરી કરવાથી ખસ ચાય છે. ખીનનનાં છિદ્રો 
નેનાર કાશના થાય છેં અતે વાંકુ બાલનારની આંખ વાંકી રહે છે. 
ખરશાળ અતે જૂડું* બોલનારને હોડતા રોગો થાય છે. પાપકર્મના આ 
બધા રગે! છે. 

માણુસના મનની અસર એના શરીર ઉપર થાય છે એ હવે 
જગપ્રસિદ્ધ વાત છે. કોધથી સાંધા દુખે, આઘાતથી હોજરી કે પચન- 
ત'ત્રમાં ચાંદાં પડે, અણૂગમાથી માથુ” દુખે, ન્તતીય અસંતાયમાંથી તો 
અતેક રોગોની એક હારમાળા . પેદા થતી ન્નેવા મળે છે, જેમાં 
હિસ્ટીરિયા, ગદર સને પ્રજનન અવયવના અનેક શેોગોાતી ગણના 
કરવામાં આવી છે. આજે તોઃ એના વૈત્તાનિક પ્રમાણબદ્દ દાખલાઓ 
પણુ નનેવા મળે છે. ખુટ્િ સ્વીકારે એવી આ મનોવિત્તાન અને રેગ- 
વિત્તાનની વાતો છે. મહર્ષિ આશ્રેયવી આ વાતે! દેખાતી રીતે ભલે 
આજે સ્વીકાર્ય ન લાગે પણુ જે ચીવટભરી સંભાળથી એક સંસાધનના 


૩૧૨ આયુવે'દતુ" જવતદશ'નડ 


કાયમ તરીકે એનો વિચાર અને આચાર કરવામાં આવે તો એમાં 
ઠચાં ડૈટલું સત્ય રહ્યું છે તેતો ક્પણ ખ્યાલ આવી રહેરો. 

હિન્દુ છવનદશ'નમાં કર્મના ફળનો મેટા મહિમા ગનીકારવામાં 
આવ્યો છે. એ દદિએ આ પ્રશ્વતે વિચાર કરીએ તો એમ કહેવુ 
જેઈ એ કે માનવીમાત્ર પાપથી બચે, પાપને પરિણામે આવનારા રોગોની 
કલ્પનાથી પાપ કરતે! અટકે એવા કેઈ શુભ હેતુથી પણ આ બધી વાતો 
કહેવામાં આવી હોય એવુ પણુ કેમ ન બને ? આમ છતા, આ બધી 
વિગતોતે કેળવ નિ્ણુયાત્મક રીતે જ ગ્વીકારી લેવાને બદલે ન્નત્રત 
ખુદ્દિ અને અત કરણની પૂરી પર્મ પ્રભેની શ્રદ્ધા સાથે આ વિધાનોની 
સત્યતા શોધવાનો! પ્રયત્ન કરવો જોઈ એ. જે કોઈ આવા રોગના ભોગ 
ખન્યા હોય એની વિગતો જાણુરી જેઈ એ--મોધવી જેઈએ અતે 
લોકાતે એ માટે ન્ત્રત કરવા ન્નેઈએ. માનવીના જવનમાં શ્રદ્ધા 
જેટલી ફળદ્યયી-ઉપકારક છે, તેટલી અમશ્રદ્રા એના પુસ્ષાર્થને હણી 
નાખનારી પણુ બને છે. 


મ્વૃત્તિ, થાક અને આરામ 


છેલ્લા કેટલાક વખતથી માંદગીનાં ચિદ્દોની એક ફરિયાદમાં 
ખૂબ જ યાક લાગવાની ફરિયાદ મોય પ્રમાણમાં વધી પડી છે ખૂબ 
જ થાક લાગે છે, કામ કર્વાતુ મન થતુ નથી, પડી રહેવાતું જ 
ગમે છે અને પ્રસ્‍્ઠા વિસ્દ્ઠ થોડું પણ કામ કરતાં શરીરમાં દુખાવો 
થાવ છે, સાધા અને સ્નાયુઓ દુઃખે છે, એમ કહેવામાં આવે છે. 

આ થાક લાગવાના કારભાનો આપજે વિચાર કરવો ન્નેઈએ. 
ચાક લાગવાનુ કારણુ માણુસ જે ત્રેટત્તિમાં ન્નેડાયે! છે, એ ગ્રજૃસ્િર્મા 
એના ઉત્સાહ અને પ્રેમ કેટલા અને ઠૈવાં છે તે ન્નણુવુ' જરરી છે. જે 
માણસ પોતાના કામમાં ગ્રેપ અને ઉત્સાહ રાખીને ગ્રટાત્તિ ફરે છે, 
એતે થાકતુ ભાન ભાગ્યે ૮૮ થાય છે; જ્યારે ઉત્સાહ અને ગ્રેમ 
વગરતી પ્રનત્તિ હમેરાં યાક પ્રગટ કરે છે કક્કડ 

અક 
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થાક સંબધમાં આ અભિપ્રાયો છે તેતે ઘોડા દાખલાઓથી 
સમજવાને! પ્રયત્ન કરીએ. 

આખૉ દ્વિસ કામ કર્યા પછી કેટલાક લોકે રમે છે. અખાડામાં 
જય છે કે ફરવા નીકળે છે, રમવું, કસરત કરવી કે ફરવા જવું એ 
ત્રણુમાં ચોષ્કસ પ્રકારનો શ્રમ કરવો પડે છે. પર'તુ આ શ્રમ કરવે। 
પડતો હોવા ૭તાંય એના થાકનુ દુઃખ નથી, પણ આનંદ છે; કારણુ, 
આ પ્રવૃત્તિ તરફ એની રુચિ રહી છે-પ્રેમ છે. 

માનવીજવનમાં થાક માટે બે અવયવોતેો વિચાર કરવાને હોય 
છે : એક સ્નાયુઓ અને બીજુ' મગજ, આ બને અવયવે! પરમ્પર 
રીતે સંકળાયેલા છે. છતાંય * માણુસ શ્રદ્ધા દ્રારા પોતાના ખોગકતું 
પાચન કરીતે એનું છવનશક્તિમાં શોષણુ કરે છે અને એ રીતે જે 
તે અવયવોને લાગતા ધસારાની પુરવણી કરે છે, એની ૬ૃદ્ધિ કરે છે. 

૧. પ્રોટીન દ્દારા શરીરના સ્નાયુઓની રહિ થાય છે. 

૨. કાર્ખોદ્તિ દ્દારા ગરમી અતે ઘસારાતી પૂરણી ,થાય છે. 

૩. ચરબી દ્વારા વિશિષ્ઠ ગરમીનો સમ્રહ યાય છે. 

૪, ગ્રછવકે ઠ્વારા રોગોની પ્રતિકારરાક્તિ વધે છે-રોગ ત્રતિ- 
ખધક રાક્તિતો વિકાસ યાય છે. 

પં. ક્ષોરો દ્દારા અંતઃસ્રાવી ત્રથિઓની પ્રરત્તિઓતું નિયમન 
કરવામાં આવે છે. 

૬, પાણી દ્રારા લોહીતુ પરિબ્રમયુ ચાય છે, વિન્નતીય અમ્લ 
ક્ષારાના નિકાલ થાય છે, અને શરીરને આવશ્યક ઠડી-ગરમીતુ” 
નિયમન કરી રકાય છે. 

છ. હવાના સંયોગથી ખોરાકનું ન્વલન થાય છે. અતે એ 
ન્ત્વલન દારા જે તે અવયવોને જે ત્રકારનાં દ્યો જેઈએ છે તે 
મળી રહે છે. 

થાક લાગે છે એમ ડહીએ છીએ ત્યારે આટલી હકીકતો 
વિચારવી જેઈ એ : 


૩૧૪ અપ્યુવે'દનુ" જવનદશત 


૧. પોપણ્‌તી "ખામી, ર.. કામ તરફની રુચિ, ૩. કામની ટેવ. 

(૧) મા્‌નવરારીરમાં પ્રબ્તત્તિ એક એવા પ્રકારતુ' ગારીરિક પરિ* 
વર્તન કરે છે કે જેમાં શરીરસ્ટ્ર સ્ત(યુએ સિથિલ બને છે. જેમ જેમ 
આ શિથિલતા વધતી ન્તય છે, તેમ તેમ્‌ સ્તાયુએ માં રહેવા સાન- 
ત'તુએઓનો મગજ સાથેનો સંખધ મદ પડે છે. આ જ પરિસ્થિતિને 
ચાક ડહેવામાં આવે છે. 


આવશ્યક ખોરાક લેવાને પરિણામે આ સ્નાયુઓ એનુ” પાચન 
કરવા માટે સકેથાય છે અને વિકાસ પામે છે. આ સ્થિતિતે આપણે 
પ્રવૃત્તિ કકીએ છીગે. ખોરાકનું' ન્વલન ચઈ ન્નય છે (પચી જાય 
છે), ત્યારે સ્વભાવિક રીતે જ સ્નાયુ શિથિલ બને છે, અને એ ન 
વખતે આપણુતે થાકની લાગણી થાય છે, ન્યારે ખોરાક લીધા પછી 
શક્તિ લાગે છે. થાકર્માં ખોરાકનો પ્રભાવ આ રીતે મહત્ત્તતો ભાગ 
ભજવે છે. 


(૨) આપણે ઉપર નેયુ કે પ્રશત્તિ એટલે સ્નાયુઓનું સકેસચન 
અને આકુ'ચન માત્ર સંકોચ અને વિકાસ કરવાની ક્રિયા ભલે સ્નાયુઓ 
રા થાય પણુ એ ક્ાતું નિયમન તે! મગજના સ્તાયુશમાં 
જ્હેલા સ્ાનત'તુ સાથેના ન્તેડાણુથી થાય છે. એટલે, પ્રકૃત્તિ માટેન્આ 
અવયવોતું સંચાલન કરવા માટે મગજને જે તે ગ્નાયુઓને હુકમ 
આપવા પડે છે; પરતુ જ્યારે માણસતે એ કામ પતો રુચિ નથી, 
એના તરફ ઉત્સાહ નથી ત્યારે આ મગજ આવા હુકમે! આપવા 
માટે સ્વાભાવિક રીતે જ ગ્રરત્ત થતું નથી અને પરિણામે સ્તાયુોાનુ” 
સકોચન અને આજુંચન થતું નથી. આથી સ્નાયુઓની શ્િથિલતા 
પેદા થાય છે, મગજ સાથેના એનો સખધ મદ પડે છે અને પરિણામે 
આપણે “થાક લાગ્યો છે” એવી લાગણી સ્નુભનીએ છીએ. 


(૩) હુવે આપણે ગીન્ને મુદ્દો જોઈ એ--કામ અને ટેવને. સામાન્ય- 
રીતે આપણે સમાજ કામ કરે યારે ખૂબ ૬ શ્રમપર્વાક ફામ કરવાની 
શરૂઆત કરે છે અતે પરિણામે જલદી થાક ન્તય છે. આ રિથિતિ 
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પેદ્દા થતી અટકાવવા માટે વૈત્તાનિક રીતે એના પ્રયોગો કરવામાં 
આવ્યા છે. રશિયાના પ્રસિદ્ધ ચિકિત્સક ૩૦ પાવલોવે આ સંખધમાં 
નાનામોટા અનેક ગ્રયોગો કરીતે સિદ્ધ કયું" છે ડે કામને. ચાક દ્ર 
કરવા માટે કામ કરવાની ટેવ પાડવી શેઈએ. આ ગેવમાં સૌથી 
મેહત્ત્તેદ ભાગ નિયમપૂવકતો આરામ ભજવે છે. 

ક 


આપણે ન્નણીએ છીએ કે માણસ જન્મે છે ત્યારથી એતું હદય 
ચાલવા માંડે છે અતે મરે છે સા? એ ચાલતું અટકે છે. આટલી 
સખત પ્રકૃત્તિ હદય કરતું હોવા છતાંય માણુસના શરીર ઉપર સ્વા- 
ભાવિક અવસ્થામાં કોઈ જ રૉગોત્પાદક સ્થિતિ પેદા થતી નથી. 
આમ નહિ થવાનું કારણુ હદયની આરામ કરવાની નિયમિતત! છે. 
આપણુ હદય ર૪ કલાકમાં ૮ કલાક આરામ કરે છે અતે ૧૬ 
ડલાક કામ કરે છે, વાચકોને આ વિધાનથી જરૂર આશ્રર્ય થશે. 
પરતુ આમ છતાંય એ વૈસાનિક સત્ય છે અને આ નિયમિત આર્‌ા- 
મનેલીધે જ એ નવસ્થિત ચાલે છે. આવો જ આરામ શરીરના 
તમામ અવયવોને જર્રનેઃ છે. 

વાંચનનો! યાક લાગે તે! વાંચવાનું બંધ કરીતે મગજને આરામ 
આપવેા ન્તેઈએ અતે એવી જ રીતે શરીરશ્રમ કર્યા પછી સ્નાયુઓને 
આરામ આપવો નતેઈ એ. 

આપણા દેશમાં આરામનો અર્થ નિષ્કિયતા ફરવામાં આવે છે. 
આળસુની જેમ પડી રહેવું, સૂઈ રહેવું” એને આરામ ગણવામાં આવે 
છે. હષ્ટીકતમાં આરામતો આ સાચે! અર્થ નથી. આરામતો -સાસો 
અર્થ કામનો બદલો છે. આવો કામનો બદલે! ટેવ રા કરી 
કાવ છે, 
“7 કામની રેવ પાડવા માટે પણુ થોડા નિયમો વિચારી લેવા 
નેઈએ. આ નિયમો આ પ્રમાણે છે : 

ક સહેલું કામ સૌથી પહેલાં કરે!. 
૨. આરામ કરતાં કરતાં કામ કરે!. 


૩્પ્કુ આપયુવદતુ' જવનદરા'ત 


૩, કામના નાના નાના ભાગ પાડી નાખે! અને એવી રીતે «૮ 
એ યૂરુ' કરવાને મવત્ન કરે. 

૪. સખત કામ સૌથી છેડલે કરે. 

આમ કરવાથી આજે જે તુગ્ત જ થાક લામી ન્નય છે તે 
સ્થિતિ પેઠા જ નહિ થાય. કામની ઝડપ વધશે અને એતે! જલદી 
નિકાલ ચરો. સાથે જ યાક દ્વારા જે નાનામોટા રોગમા પેદા થાય છે 
તેમાંથી પણ મુક્ત રહેવાશે. 

થાકની સાથે સડોવાયેલા બૉશ્ન પણુ કેટલાક સવાલે! વિચારવા 
જેવા છે. એક વાત અહીં સ્પછ્ કરવી નનેઈએ કે આ ગ્રશ્ર માત્ર 
ઢેબલવર્ક કરનારા બુદ્દિજવી લોકો માટે જ છે અતે એ લોકોએ ૦૮ 
એતે! ઉડેલ કરવાને. રહે છે. 

૧. કામ કરતી વખતે ન્ત્યાં કામ કરવાનું હોય તે જગ્યા ઠંડી 
હાવી ન્નેઈ એ. 

ર, હુવા અને પ્રકાશ પૃરતાં મળવાં નઇએ. આમ કતાંય 
હવાની રફર ઝડપી ન હોવી જેઈ એ કે જેથી સાનત તુને ઉત્તેજના 
લાગ્યા કરે. 

૩, «ત્યાં ફામ કરવાનું હોય ત્યાં ધૂત્રપાન કરવાની સદંતર 
મનાઈ હોવી જેઈ એ. 

જ. ન્યાં કામ ડરવાનું હોય યાં ઉગ્ર ગ્રકાર ન હોવો કેઈ એ. 
આવે પ્રકાશ કામ કરનાર ઉપર ન પડવો ન્તેઈએ, પણ ન્ત્યાં 
કામ કરવાતું હોવ ત્યાં પડવો! નતેઈ એ. આમ થવાથી માણસની કામ 
કરવાની કાર્યવૃત્તિ કેન્દ્રિત બનશે. 

પ. જ્યાં કામ કરવાતું હોય ત્યાં એની ખત ઊંચી હોવી નેઈ એ. 


નીચી છતથી એક પ્રકારની અકળામણુ વધે છે અતે પરિણામે કામત 
વુરત જ થાડ લાગે છે. સિ 


માનવી જવનમાં પ્રણસિ અંને નિજૃત્તિ પરિવર્તનશાલ રહેવાં 
ન્નેઈએ. એમાં માણસના જીવનને ઉત્સાહ ભળવા નઈ એ. જે આ 
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દણિએ આપણુ આપણુ જીવન જીવવાની ટેવ પાડીશું તે પ્રવૃત્તિ દ્રારા 
શારીરિક અને માનસિક વિકાસ થશે અમે એક આરોગ્યપ્રદ સ્થિતિ 
નિર્માણુ કરશે. 

રગની દુનિયામાં મનનો ભારે મોટો પ્રભાવ સ્વીકારાયે। છે. 
માનમોપચારની અનેકવિધ ગ્રરૃત્તિઓઆતો વિકાસ ચઈ ર્‌લો છે, તેવા 
યુગપરિવર્તનના આ સમયમાં આપણે પણુ આપણા મનને અને શરી- 
રતે પરિવર્તનશીલ રાખીને નીરોગી રહીએ અને રગમુક્ત બતીએ. 


માનસિક અશાંતિ અને રેગે 


ફલા મચોદ્રે મરિવ્ઝતેન કુદ્રેન રૈન્ચ નિષીરિતેત । 
ર પપાતચુસ? ન ત સેન્વનાનવ્‌ ગત તલન્યજ પરિજવગેતિ || 

ઉપરની ત્રચાએ। આરોગ્ય માટે આપણને એક નવી જ રજિ 
આપે છે. આપણા સમાજ એમ માને છે ડે ખોરાકની વિષમતાથી 
કે એની અનિયમિતતાથી જ હેરા માંદગી આવે છે. પરતુ આ 
માન્યતા કેટલી ગેરસમજભણુવાળી છે તે ઉપરના ,“લોક ઉપરથી સહેજે 
સમજ શકારો 

છેલ્લા એક માસથી મારી પાસે એક દરદી બાઈ આવે છે, 
દીટેક માસ પહેલાં એ બાઈની એક યુવાન દીકરી ગુજરી ગઈ. 
આજેય એના મોથા ઉપરથી ગોક અતે સંતાપ કોઈપણ જેઈ શકે 
એટલાં સ્પણ્ટ અને તાન્ન" દેખાય છે. હજુ ગઈ કાલે જ કેમ ન્નણે 
ગ્રસંગ બની ગયો! હોય એટલાં એના હદયમાં વેદના અતે દુઃખ ભર્યા 
છે. પરિણામે આ સંતાપથી જ બાઈને અજીણુ" અને ઝાડા થાય છે. 
વારવાર પેટમાં દુખે છે, શળ આવે છે અને અચાનક ગભરામણુ 
થઈ ન્તય છે. ભૂખ તો લાગતી જ નથી, એટલે દિવસે દિવસે મ'દાસિ 
પણ્‌ વધતો જાય છે અતે પરિણામે ખોરાકના પોષણના અભાવે 
નબળાઈ પણુ આવતી ન્નય છે, જુદી જુદી અનેક પ્રકારની દવા 
બદલાવ્યા ૭તાંય એને હુ' આરામ નથી આપી શકતો, કારણકે રોગનું 


૩૧૮ આપ્યુવૅ'દતું છવનદશન 


કારણુ દુર કરવાનું મારાથી કે દવાથી બની શકે એવુ' નથી. આવા 
દર્દમાં માણસ પોતે નટ અમનણપૂર્જવક પોતાનાં દુઃખ અને સતાપ દૂર 
કરે તો જ એ રોગમુક્ત થઈ શકે. કારણકે સગતું કારણ « આ દુઃખ- 
સ'તાપ હોય છે. 

આવો ન એક ખીન્તે પ્રસંગ ટાંકે. આ દરદીતા સગામાં એક 
શર્ણુ થયુ છે. એને આઘાત એટલે બધા લાગ્યો છે ટે આ ગગ્મ 
શમેલા લોહીથી ગને તાવ સ્યતે ઝાડા છૂટી પડયા છે. ભય અને ઉદ્દેગ- 
ચાંથી આવી પડેલા આ દર્દો! છે. 

મુભઈ જેવા શહેરમાં રહેત અનેક માણમોને રેન્ટ અનુભવ 
છે કે, ખોરાક ખાતી વખતે જે ગ્રસન્નચિત્ત, નિરત અને આર્તંદ 
બેઈએ તેને બદશે અતિરાયું ઉતાવળથી પેટ ભરી લેવાની માનસિક 
દૃત્તિ સાથે 7” જમી લેવામાં આવે છે અતે એ ભોજન પછી પણુ 
ખરાકના પાચન માટે જે શાંતિ અને આરામ લેવાં જેઈ એ તે લેવાને 
બદલે જલદી ટ્રેન પકડવા માટે દોડવામાં આવે છે અતે કલાક- 
અર્ધો કલાક ટ્રેનની અતિરાય ગિરદીના કારણે ઊભા ઊભા જ એ[ફ્સિ 
કે, નોકરી ઉપર પહાંચનુ' પડે છે, આવી સ્થિતિમાં ખોરાકતુ પાચન 
સહજ રીતેન ન થાય અતે પરિણામે એમાંથી જ કબન્ટિયાત, 
અજીણુ, મળદોપ, અને એની સીધી અસરથી પેદા થતાં ધાતુદ્યોષનાં 
દરદો આવી પડે છે લાંબા વખ્ખતની માનસિક અગાતિ અને ચિંતામાંથી 
શ્વાસ, દમ અને ક્ષય જેવાં દરદો પેઠા ચાય છે. 

એવી જ સ્થિતિ માંદગીમાં સ્વસ્થતા રાખવાની છે. માંદાઓનો 
જેને પરિચય-અનુભવ હમે એ સહેજે સમજ ચકયે કે, માંદગીમાં 
ચીડિયાપણું, ક્રેધ વગેરે સહજ રીતે જ આવી ન્નય છે. આ માનસિક 
ફેરફારના કારણે આવા દર્દીએ માંદગી પશી જેટલી ઝડપથી સારા 
થવા નઈ એ તે થઈ શકતા નથી. કારણુકે એમના સાતત તુએ 
લોહીમાંના આ ઉરડેરાઢના કારણે હમેશાં ગરમ «૪ રહૈ છે. પરિણામે 
ધાતુગાનું પોધણુ ચઈ જે નીરાગિતા લોહી દારા મળવી જેઈએ તે 
મળી થકતી નથી. કારણુ, ખોસકનું પાચન યોગ્ય રીતે થતું નથી, 
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એટલું # નહિ પણુ ઊલટાનું આ ગરમી ખોરાકનાં પોષક તત્તોમે 
જ ખાળી નાખે છે અને કાયમી-લાંબા વખતની માંદગીને ટકાવી 
રાખવામાં મહતવનો જ્ઞાગ ભજવે છે. 


એ જ રીતે આપણે રેજિ'દો અનુંભવ છે કે વારવાર ખાન્નઈ 
જતા ચીડિયા અને માનસિક સમતોલપણુ” ગુમાવીતે ઉશ્કેરાઈ જાય 
તેવા લોકો ભાગ્યે જ નીરોગી અતે હષ્પુટ્ટ હોય છે. આવા લોકેના 
શરીરનું લોહીમાંસ આ ઉસરકેસાટને કારભે “૮ વિકૃત બની ન્નય છે 
અને કાયમી દૂબંળાપણુ' “૮ રહે છે. 

આયુવેદરાસ્ત્ર કહેં છે કે ખોરાકનું પાચન ચતી વખતે શારીરિક 
અને માનસિક “વૃત્તિઓ શાંત અને મ્થિર રહેવી નનેઈએ; કારણકે આ 
સ્થિતિમાં જ લેષી ખીન્ન' રોકાણામાંથી ફાર્ગત થઈને ખોરાકના 
પાચન તરફ પૂરી રીતે તી શકે છે અને એનું પૂરું પાચન ડરે છે. 


પરતુ જે કેઈ ને કોઈ માનસિક ચિતા હાય તો લોહી મગજના 
કાર્યમાં જ ચિ'તા કરવાના કારણે ક્ષય થતા અણુઓતું પોષણ કરવામાં 
૬“ રેકાઈ ન્નય છે અને પરિણામે પાચનના અભાવે દરદ આવે છે 
જ્ાધ અને ઈથી લોહીમાં ગરમી આવે છે અને એમાંથી ૦ ધાતુ- 
ઓનો ક્ષય થાય છે. ---ક 
ત્ક્રષ, આપણો શમાજ કોઈ ને કોઈ પ્રકારના માનસિક વિકારતે 
પરિણામે માંદગી અતે અનારેગ્ય તોતરે છે. જે માણુસ પોતે ન 
થાડીએક સમજણુ, ચીવટ અને સંસ્કારથી પોતાની માનસિક જૃત્તિ- 
એતે કાખૂમાં રાખે અને એને જ પ્રથમ સ્થિર કરીને પોતાને! દુન્યવી 
વ્યવહાર્‌ ગોઠવે તો આજે જે માંદગીની તીવ્ર અને ઉમ્ર રોગવાળી 
સ્થિતિ પેદા થાય છે તે સહજ રીતે જ દૃર થશૅ, એઇછી થરો અને 
ગભીર યતી અટકશે 
ઔષધોને પ્રધાન ગણવાને બદલે આયુવેદ શાસ્રે આવા સ્વાસ્થ્ય 
જૃત્તતે 7 જીવનમાં પ્રયમ સ્થાન આપ્યું છે. એનું ત્રહદ્ધાપૂવ“ક અતતુ- 
સરણુ કરવામાં આવે તો દવાનો કડવે। ઘૂંટડો પીત્રાની જરૂર જ ન રહે. 


૩૨૦ આયુષે"#નુ* છીવનદશર*ન 
મતને! પ્રભાવ કેવા રોગો પેદા કરે છે ? 


જગાની દુનિયામાં માનવીનાં માનસિક પરિબળાએ ભારે ગોટે 
મહત્ત્વનો ભાગ ભજવ્યો છે, આજે ન્ત્યારે માતવીતુ મન દિવમે 
દિવસે કેવળ ભૌતિક સમૃદ્દિનઈન્ય ભાવનામાં સતત સવેદનશીલ રહીને 
જ જીવનને! વ્યવહાર ચલાવે છે, ત્યાર આ મનના પ્રેત્યાધાતો શરીરતા 
રનાયુશ્ઞા ઉપર પણુ પડ «7 છે શરીર રોગને પ્રગટ કરે છે, પણુ એ 
રાગ પેદા કમ્નારાં પરિબળો તો! માનવીના મતોવ્યાપાર સાથે સંકળાયેલાં 
છે, આજે રૈગવિજ્તાતમાં મનના પ્રભાવને! વિચાર કરવામાં આવી 
૨્લો છે, અને અનેક દરલએની તિગતોા તપાસ્યા પછી સવસામાન્ય 
કરિયાદે તાસ્વીને આ રોગોમાં મનના કયા ક્ષેતરરી અસર હોઈ શકે 
તેતે! થણુ નિણુજ કરવમાં અહ્યે( છે. ડે(. ઈટ અને ર૯ કરફમેત ક(નસન 
શાસ્ત્રીય ચિકિત્સકો છે. એમણે શરીર અતે મતતે! જુદા જુદા રાધેમાં 
જે સખધ-ગ્રભાવ નિથિત કર્યા છે, તે આ પમાણે છેઃ 

(૧) હાયનો દુખાવો અને શળ કોઈ તે મારવાની વૃત્તિના સંધર્ષ” 
માંથી પેદ્દા થાવ છે 

(૨) ઝાડાતી સતત ખણુસ કોઈતેઃ વિરાધ કરવાની સતત 
૪છાતું પરિણામ છે. 

(૩) દમ (અસ્યમ), રુમ્મો, દોષિત મન અને અસલામતીના 
શતત ભાન દ્વારા પેદા થતો! ન્નેવા મળે છે. 

(૪) કમરનો દુખાવો લોકોને રે સખવાની %ત્તિતી ઉ્રતાતુ 
પરિણામ છે, 

(પ) પાચનત-ત્રની ફાયમી ફરિયાદો જીવનસાથી તરફના, ઉપરી 
અધિકારી તરફના કે રોર્નિદા કામ તરફના તિરસ્કારને કારણે પેદા થાય છે. 

(૬) છાતીને દુખાવો! સતત જાતીય ઉરકેરાટને કારણે પેદા ચતેડ 
નતેવા મળે છે 
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(છે ચામડીના રોગોનું કારણ તીવ્ર અણગમાવાળી માનસિક 
સ્થિતિમાંથી પેદા” થતું નનેવા મળે છે, 

(૮) આધાશીશી જેવો માથાનો દુખાવો ચોગ્ય વ્વકક્તિતે આપણા 
મનની વાત કહેવાની સતત ઇચ્છા હોય, છતાંય ન કહી શકતા હોઈએ 
તતા પેદા યય છે. - 

(૯) ગેસને, સખત લાગણીઓની સંવેટતાએ અતે અભિપ્રાયોનું 
જે રુધન થયા કરતું હોય તા એમાંથી પેદા થતા અપચાનો એક 
રેગ-દોષ ગણુત્રામાં આવ્યો, છે. ક 

(૧૦) તીત્ર થાકને ઝૃહસ્થ-જીવમમાં પ્રેમનાં અભાવે પેદા થતા 
ક'ઢાળાતું કારણ માનતરામં આવ્યું છે. નં 

(૧૧) ભૂખ જ મરી ગઈ છે તે્તું સતત ચિંતોભયુ” સ્મરણ 
સજ'નશકિતિની અતૃપ્ત ઇચ્છાઓના કારણે પેદા યતી લાગણી છે. 

રી જગવિનાનમાં રોગનાં કારસો” વિચાર કરતી વખતે મનના 
પ્રત્યાધાતોને પ્રભાવ અઃ રોગોમાં પરિણમ્યો નથીતે, એનો વિચાર 
કરવો જેઈએ. . ક જ 


શ 


શ્રદ્ધાની દવા અનેં દેવાની શ્રદ્ધા 


“કચાથી આવો છે ?” 

“ «તફરાબાદથી. તમે ₹” 

* ભાવનગરથી, ? રૂ 

“કયારે આવ્યા હતા £' 

“ન્રણુ દિવસ થયા. તમે ?' 

“અમે તો! સવારના આવીને, અત્યારે જઈએ છીએ.* 
* માનતા ઉત્તાર્વા આવ્યા હગો :”' 


“હા,” 

“શું તકલીફ હતી ?' 

આ જુએ મારો પગ. અત્યારે તે સાવ સારે! થઈ ગમે! છે, 
પૃણુ એક દિવસ આ પગના રોગથી ચિંતામાં મારી ઊંધ વેરણ થઈ 
ગઈ હતી. ડૉકટ્રાએ આ પગ કપાવી નાખવાની સલાહ આપેલી 
અતે કહેલું કે, હાડકું સડવા માંડયું" છે, પગ ડપાવ્યા સિવાય ખીન્તે 
કેઈ માર્ગ નથી. દવાએ તો ખૂબ જ કરેલી, પણુ કોઈ જ દવાએ યારી 
ત આપી. હતાશા ચળઇતે ખેસી રહેલો. એક દિવસ એક બાવા રામરોટી 
માગવા આવ્યો, હું ખાટલામાં પબો પશ્યો કણુસતે! હતો. સાધુગમે 
મારી તરફ જેઈ ને પૃછ્યુ ઃ 

“કુયા હુવા હૈ, બેટા ?' 

મે' કહ્યું : ' બપજી, ગૂમડું ચયુ છે, પણ કેમેય રૂઝાતું નથી.' 

“અચ્છા' કહીતે તે તે! એકદમ મારા ખાટલા પાસે આવીને 
ઊભા રથા અતે બે!લ્યા :,' દિખાવ ફેડા.' મે" એમને ગૂમડ' બતાવ્યું. 
દૂરથી જ જેળને કહે, “ મિટ જાયેગા. એસા કરા, પુરાના ચમડા લે. 
ઉસકો જલાકે ભસ્મ બના લો, ઔર યહ ભસ્મ ધોયા હવા ઘી કે 
સાથ મિલાકે ફોડે પર્‌ લગાવ. ચોબીસ કલાક મેં એક બાર સાફ 
કરકે નયા પાટા લગા દો. થોડે દિન મે આરામ હો ન્મેગા. ઓર 
રેખા, શેજ કુસેકો એક એક રોટી શિલાઓ ઓર ફેાડા મિટ નને 
પર સતાધાર આકે આપ્પા ગીગાકી જગ્યામે* દો દિનકી ટેલ કરકે 
ચલે ન્નએ।. ” 

“સે' આ પ્રયોગ શ્રદ્ધાથી કર્યો અતે આશ્ચર્ય વચ્ચે મને સારે 
ફાયદો થયે. આજે ગૂમડાની જગ્યા પણુ ન દેખાય એટલો સાશા આ 
પગ થઈ ગયો છે.” 

જત્યાં પગ કાપ્યા વગર છૂટકો ન હતો ત્યાં એમ ને એમ ખચ 
વગર મટી ગયું, એઠલે સાધુશ્રીના કહેવા પ્રમાણું આ જગ્યામાં બે 
દિવસની ટેલ કરવા આવ્યો હતો.* 
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આ જગ્યાનું માહાત્મ્ય પૈસામાં નથી, પણુ જે લોકે! શ્રદ્ધા અને 
ભક્તિયી માનતા કરે છૈ તે અહીં પોતે સંકલ્પ કરેલા દિવસે આવીને 
કામ કરી ન્ય છે. રાંધવોયી માંડીને છાણુ-વાસીદાં સુધીનાં બધાં જ 
કામા માણુસો દ્રારા નહિ, પણ આવા માતતા માનનારાએ। દારા જ 
લગભગ થાય છે. ,% _* 


વીસાવદરથી દૂર્‌ ગીર્તા પ્રદેશમાં આ સતાધારની પવિત્ર જગ્યા 
પ્રકૃતિને એળે આવેલી છે.' દરરોજ અતેક મોણુસો પોતાની માનતા 
પૃરી કરવા અહી .આવે છે અતે શ્રદ્ધા અતે ભક્તિથી સંક:પતો- 
ગ્રતિજ્ઞાના ભોર ઉતારે છે. 
આ કિસ્સામાં જે પ્રકારતુ' દરદ અને પ્રયોગ સૂચવાયાં છે તેની 
1ડી ચર્ચા કરીએ. મે" આ ચામડાની રાખ વાપરી છે. અજબ કામ 
કરે છે. કોઈપણુ ગૂમડાં ઉપર એના મલમ બનાવીને લગાડવાથી ખૂબ 
“ «૪ ઝડપથી ધા રૂઝાઈ' ન્નય છે. એવું "અનુભવે ન્નેયું છે અને 
અનુભવ તો. એવા પણુ છે કે; મ ભસ્મ અન્ય દવાગોાતી સાથે દવા 
તરીકે નને ખાવામાં આપવામાં આવે તો એતાથી આંતર અવયવોના 
ચાંદાં પણુ રૂઝાઈ જય છે. મે એના ઉપયોગ ગર્ભાશયનાં ચાંદા ઉપર 
કર્યો છે અતે એત પરિણામ સારુ આવ્યું છે. ધૂળની ચપટીથીય નને 
ઈશ્વરની ફયા હોયતો સારું થઈ ન્નય, નહિતર હન્નરા રૂપિયા ખરચો 
છતાંય સારુ ન થાય તેનો આ ગ્રત્યક્ષ નતતઅતુલવને! પ્રસંગ છે. 
એટલે જ એમ કહેવામાં આવે છે કે વિત્તાનનું' અવલ'બત જરૂર 
લઈએ પણુ સાથે ન શ્રદ્દા અતે ભક્તિતે! વિકાસ થવો! જેઈ એ. 
એનુ નામ _ૈવવ્યાપાશ્રય ચિકિત્સા. _, 


શ્રદ્ધા અને ભક્તિ દારા જે માનસિક શાંતિ વધે તેતુ પરિણામ 
એ આવે છે કે, રક્ત ધાતુઓમાં એક એવા પ્રકારની ગ્રતિકારશક્તિ 
વધે છે કે જે શરીરના નવા સ્નાયુઓનું, નવા બળનું નિર્માણ કરે છે. 


૩૨૪ આપુવે'દતુ' જીવનદાન 


આહાર, વિહાર ને મનોવ્યાપાર : 
ઘાતુવિષમતાનાં પાયાનાં કારણે 


માનવશરીર સપ્ત ધાતુઓતુ ખધારણ છે : રેસ, રક્ત, માંસ, મેદ, 
અરિથિ, મજન્ન અને સુક્ટ-રજ. આ કમબહ રીતે પરિવર્તિત ચતી 
ધાતુએ માનવશરીરમાં પેદા થાય છે, સ્થિર થાય છે, અને રાજિદા” 
ચવાપચય દ્દારા એમાંના દૅયો-ઝેરો દૂર ચાય છે આ સમમ્ર ગ્રક્ા 
ધાતુ-અશિ દ્વારા ચાલ્યા # કરે છે. આ સ્થિતિમાં થતા ફેરફારને 
ધાતુવૈષમ્ય કહેવામાં આવ્યુ છે. 

ધાતુનુ પાયાનુ બળ એ રસ, ધાતુ છે. આ ભસધાતુત નિર્માણ 
આપણા ગોજિદા ખોરાક દ્રારા ચાય છે અપણે જેવો! ખરક લઈએ 
તેવી જ ધાતુએ બતે: એ જ 'ત્રમાણે એમાં દોષો-કેરેતો સશ્રહ ચાય. 
અતે એક વખત આ ધાતુગા દોષયુકત બને એટલે એણે પોતાતી 
નૈસર્ગિક શક્તિથી ધાતુ-અમિ દ્વારા જે ઝેરોનો નાશ કરવાને કે 
ખોરાકનુ શક્તિમાં પરિવર્તન કરવાનુ” 'ર્વીકાયુ” છે તે શક્તિ ક્ષીણુ ,, 
ચાય. આ ર્થિતિને જ _વિષમતા કહેવામા _૨ આવી છે. 

માનવજવનમા માત્ર ભૂખ લાગી, છે માટે પેટ ભરવું એ વિચાર 
ણિતકર નથી. પણુ આરેોગ્યતી હદ્રિએ ખધી જ ધાતુઓને યે!ગ્ય અને 
પૂરતુ પોષણુ મળી રહે તેવું ખાવું, પાચન થાય તેવુ ખાવુ, ગમે જ 
પણુત્વને; વિચાર છે. ચઆવી જ ધાત્ુએપતી વિષમતા અટકે' છે, ધાતુ-- 
શ્માગ્નિની નૈસર્ગિક શક્તિ ટકી રહે છે. શરીરમાં ચયાપચયને પરિણામે 
પેદા યતા રોષે! દૂર ચાય છે, અને પરિણામે નૈસર્ગિક આરેગ્ય મળી રહે છે. 


ધાત્તુ વિષમતાનાં પાયાનાં કારણ આહાર, વિહાર અને મનો" 
વ્યાપાર માનવામાં આવ્યા છે. રાનિદા 2 કવનમાં આપણે આ દફિએ 
આપણા ખોરાકની પસદગી કરીએ, એતે! ઉપયોગ કરીએ. જવનની 
રહેણીકરણી પણ એની જ રીતે ગોઠવીએ અતે શાનસિક સ્વગ્યતા 
પણુ સાચવી રાખીએ. 


આયુર્વેદતું જીવનદશૈન 


વિભાગ ચોથે $ આરેગ્યવિચાર 


છ 


સતાન -એક દૃષ્ટિ 


આયુવે"માં ભારતીય જીવનન-્પ્રણાલિકાનું દર્શન નનેવા મળે છે. 
«શ, કાળ અને ગ્દતુના વિચાર એ જ માનવી જીવનના આરેગ્યતું 
મગલ દશન છે. આવું જીવન જ્યારે ન્યારે નનેવા મળે છે ત્યારે એ 
જઈતે એક પ્રકારતી ભક્તિયુક્ત પ્રસન્રતા પેદા થાય છે. 
કેણુ જાણું કેમ, પણુ ચુજરાતી સમાજ એના કોઈ પૂર્વજન્મના 
પાપને કારણે આજે એના પોતાના આહારવિહારમાં વિકૃત બની રલો છે. 
એના જીગનમાંથી ભારતીય પ્રણાલિકાનું સંસ્કારગત જીવન મરી પરવાયુ” 
જે અને પરિણામે એનો આરેગ્યવારસો છીણશીર્ણુ બની રહ્યો છે. 
માનવી જીવનમાં સ્નાન એ જીવનની પવિત્ર સ્વાસ્થ્યપ્રણાલી છે. 
સ્નાનની આસપાસ તો અનેક પ્રકારના સસ્કારને! વિકાસ સ્વીકાર્‌ાયે! 
છે. પવિત્રતાની માનસિક અતુથૂતિ સ્નાનનતા સંસ્કારથી થાય છે. 
આજના વિજ્ઞાને જ્ાનત'ત્રના વિશાળ સંશોધન દ્વારા એ હવે તો નક્કી 
કરી આપ્યુ છે કે માનવીના જીવનમાં સ્પ્શ'તાન એના વિચાર અને 
વ્યવહારમાં મહત્વને! ડાળે આપે છે, સ્તાનથી ચામડી વધારે ચેતન- 
વ'તી, સ્વચ્છ અને ક્મશીલ-કાર્યશીલ ખને છે. મનના-મગજના વ્યવ- 
હારનો સીધે! સબધ ચામડીની સ્વચ્છતા ઉપર એની કાર્યક્ષમતા ઉપર 
આધાર રાખે છે. આથી ચામડીની જેટલી ચીવટભરી માવજત કર- 
વામાં આવે એટલું માનવીતું ચિત્તતત્ર વધારે ચેતનમય બતે છે. ચામ- 
ડીની આવી 1રેર્યાતિને! વિકાસ કરવા માટે માત્ર સ્તોન એ જ પૂરતું 
નથી, પણ માલિશ પછીતું સ્તાત એ વધારે આરેગ્યગ્રદ માનવામાં 
આવ્યું છે. 


૩૨૧૮ આયુવ'દનું ઝવતટરઃ ન 


મને શુજરાતમાં ફરવાની તક મળી છે. ભારતના અન્ય પ્રદેશોમાં 
ફરવાના પ્રસંગો પણુ આવ્યા છે. આવા દરેક પ્રસંગે ભારતીય સંસ્કારનું 
દર્શન થાય તેવાં દરયે। જતાં મન ગ્રસલતાથી ભરાઈ ન્તય છે 

બનારસના ગ'ગાઠિનારો આંખ સામે આવીને તરવરે છે. સેકડો 
માણસે! સ્નાન કરી રહયાં છે. સ્નાન કરતાં પહેલાં આ લોકો થોડુ 
સર્સવતું તેલ શરીરે માલિશ કરે છે અને આંગળી ઉપર થોડુ તેલ 
લઈને નાક્ટે સ્ધે છે કાન ઉપર એ જ તેલની આંગળી ફેસ્વી લે છે 
અને પછી ગગામાતામા સ્તાન કરે છે. 

ગરીબમાં ગરીબ માણુસ સ્નાન કરતાં પહે હેલાં શરીરે તેવથા 
ધસી લે છે. ગગાના ડિનારા પર જ માલિશ માંટેતુ' આ તેલ વૈચ- 
નારાઓ ન્નેવા મળે છે લોકો એની પાસેથી પ-૧૦ મ્રામ તેલ લઈ , 
લૈ છે અને તેનો ઉપષોગ કરે છે. આ છે ભારતીય સસ્કારતુ મગલ 
દર્શન. નર્મદા, તાપી, મચ્છુ, સાબરમતીના કિનારા ઉપર આવું દર્શન 
થાય છે ખરુ'? ચામડીતી માત્રે બાલ્ર પ્રતિકારગક્તિતી દષ્ટિએ 
પણુ આપણે એતો વિચાર કરીએ છીએ ખરા ? આજે જે પ્રકારના 
ચામડીનાં પફ-પાઉડરનાં પ્રસાધનોને પ્રગાર ચઈ રહ્યો છે તેના સ્થાને 
આ તેલ-સ્નાનતો વિચાર થાય તે!? દેશના કોઈપણુ ખૂણે નનએ તો 
દેખાશે ડે દેશની આમપ્રન્ન તો પોતાના સસ્કારને સાચવીને જ જીવે 
છે. દક્ષિણના ભારે ગરમી અને ભેજવાળા દેશમાં તેલ માલિશને! ભારે 
માણો આશ્રહે દેખાશે. ઉત્તરમાં કે પૂર્વમાં પણ એ જ સ્થિતિ જેવા 
મળરે. પરતુ દેશના પશ્ચિમ ભાગમાં ગુજરાત, સૌરાષ્ટ્ર, કચછ, મુબઈમાં 
આવો આમચ્રણ ભાગ્યે જ જેવા મળશે. આપણે એને! વિચાર કરીએ 
અને આચારમાં ઉતારીએ. 


ટૃંતિય યવનના મશક 


ઉનાળા, પખેઇ પસીનો સ્પ્રને સાંધાઝું જકડાઈ «વું એ બધાતેા 
સાથે જ વિચાર કરીએ તો દેખાશે કે આપણા દેરામાં જે રીતે ગરમીની 


વિભ્રપ્મ ચાધેદર અપ્રોાગ્યવિચપર ૩૨૯ 


સામે રક્ષણુ મેળવવા માટે પ ખાતો ઉપયોગ થઈ રજ્રો છે તેતો ભને 
મર્યાદિત અને વિવેકપૂર્વક ઉપયોગ ન થાય તો નુકસાન થાય છે 


ઢેલ્લા કેટલાક વખતથી ઉનાળામાં સધિવા કે સ્તાયુવાના દર 
દીઓ વધી રહ્યા છે આ ખધાની ફરિયાદ એ છે કૅ સગ।રેના ઊઠતી વખતે 
શરીર આખુ દુખે છે, ઝતાઈ ગયુ હોય એની રીતે જમ્ડાઈ જય છે 
અને ઊઠવા માટે જે સ્વાભાવિક ઉત્સાહ જેઈએ એના સ્થાને હજુ 
થોડીનાર સૂઈ રટીએ હજુ પડ્યા પડ્યા સ્તાયુઓને પડખા ફરવીને લેઠના 
માટે તૈયાર કરીએ, એની એક વેદનાયુક્ત યાકભરી લાગણી પેદ્દા થાય 
છે આમ થવાનુ કારણ તીત પવનતો સપાટો કે પવનની સીધી અસર 
માનવીના સ્નાયુતત્ર ઉપર એ રીતે આધાતક નીવડે છે એક તે! સતત 
પવનથી શરીરની પાકૃતિક ગરમી એકી થઈ ન્ય ઢે અતે પરિણામે રક્ત 
વણન કરનારી ?ક્તવાહિનતીઓ ક્ષુખ્ધ થઈ ને સંકોચાઈ ન્ય છે આથી 
રક્તાભિસરણતી સમમ્ર ક્રિયામાં એક પ્રકારનો ક્ષોભ ઉત્પત્ત ચાય છે 

તીત્ર પવનની ખીછી અસર એ છે કે પસીતે! એનાથી સુકાય 
છે પણ આ ચામડી ઠ્રારા રક્તમાથી જે અમ્લક્ષારો પિન્નતીય દે 
ખતીને ખહાર જવા જેઈએ તે પૃરતા પ્રમાણુમા ચામડી અને ગ્નાયુ 
એતુ સમમ તન સંકોચાતુ હોડાથી જઈ શકતા નથી અને પરિણામે 
આ ક્યારો લોહીમાં કે ચામડીના સ્તરની નીચે ભરાઈ રહીને પણુ 
સ્નાયુને જકડાઇ રહે તેની પરિસ્થિતિ તરફ ધસડી નય છે 

ઉનાળામા પસીનો પુષ્કશ થાય અને પ ખાના પવનથી સુકાઈ 
ન્તય એની એક અસર મૂત્રપિંડ ઉપર પણ્‌ થતી ન્નેવા મળે છે આ પરિ 
સ્થિતિમાં પેશામ ધટે છે એમાનુ અમ્તત્વ વધે છે પેશાબની પીળાશ 
વધારે ધેરી બને છે અને કેટલીક વખત ડેમ ન્નણું એનો સમત્ર માર્ગ 
અનતરોધાતો હોય તેની રીતે એને બહાર ઘકેલના માટે પિશેન શ્રમ 
કરવો! પડે દબાણ વધારવું પડે તેની પરિસ્થિતિ પેદા થાય છે 

ફેટશક વખત આ બખંધાનતે પરિણમે મૂ્તિડના સ્થાન ઉપર એક 
પ્રકારનુ જડત્ત્ આવે છે કમર-પીડમાં એક પ્રકારનો વેદનાયુક્ત ભાર 
લાગે છે કે પકડાઈ ગયુ હોય એની નાગણી પૅદા ચાય છે 


૩૩૦ અપ્યુવે“દ્ન જીવતદાન 


તીવ્ર પવનનાં આ બધાં ભયસ્થાને!ની સામે રક્ષણ મેળવવ માટે 
આટલું ડરવું નતેઈ એ. 

૧. પ'ખા ખૂખ જ દૂર રાખીને માત્ર પવન જ મળે પણ ઝાપટ 
ન મળે તેવી રીતે એના સ્થાનની ગોઠવણ કરવી જોઈ એ 

ર. આવા સ્નાયુગત વાતના ટોપમાં નિયમિત નગોડનાં પાન, 
લીમડાનાં પાન ઉકાળા એ પાણીમાં કકિન્નાન કરવું નનેઈએ અથવા 
એનાથી ધર્ષણુસ્નાન કરીને નહાવુ જોઈ એ 

૩, ૬ર આઠ દ્વિમે એકદ દિવસ ચામડી ઉપરનાં ક્્રોના 
દ્રાર ખુ*લાં-સ્વચ્છ ચઈ નય તેવી રીતે માલિશ કરાવવું જ્નેઈ એ. 

૪. ઔષધીય ઉષમોગ માટેચદ્રમભા ગોળો ૨-૨, સવાર-સાંજ 
દધ સાથે લેવી જેઈ એ. 

પ. એવી જ રીતે/રસાયન ચૂર્ણ, સાયોડી અતે ગોજર ગૂગળનું 
સમાન વજને મિશ્રણ બનાવી એમાથી ૩-૩ ત્રામ સવાર-સાંજ દૂધ 
સાથે લઈ રાકાય 

૬, પાણીનો છૂટથી ઉપયોગ કરવો! “જઈએ અને થકજ હોય 
તો પિત્તનાશક ઠડાં પીણાં લેવાં ન્નેઈ એ. વાળો, ગુલાબનાં ફૂલ, ખીલાં, 
વરિયાળી, ગુલે બનફરા વગેરેતો ઉપયોગ એ માટે હિતકર બનરેો. 


કુદરત અને માનવી 


ભમાનવજવનમાં અને ત્ડતુજવનમાં એકબીજાને પૂરક એવું સમાનત્વ 
રહ્યુ છે. ખાળક જન્મે છે. ચિચુ, કિસો[ર, યુવાન, ગ્રૌઢ, ઇહત્વ અને 
મરણ એ એતો પ્રાકૃતિક જીવનકમ છે. સિશુકાળમાં વાળકતે શહિ 
માટે સ્નિગ્ધતા-મધુરતાવાળા ખોરાક જેઈ એ છે. યૌવનમાં, મેળવેલા 
ખારાકતુ પાચન કરવાને પુરુપાર્થ સ્વીકારાયો છે, પિત્તઝ શક્તિની 
આરાધના આ સમયમાં સ્વીકારવામાં આવી છે. છવનના ઉત્તરકાળમાં 


-ભાગ ચપ્ધેદ : અદરોાગ્ય [વવચાર ૩૩-૫૬ 


જ્મ શરીર્રચના ક્ષીણુ યતી જાય છે અને માંસત્ર યિઞની 
તેસ્થાપકતા જેમ જેમ ઓઈઇી થતી ન્નય છે તેમ તેમ વાયુ 
યન--એની રૂક્ષતા વધતી જાય છે; અને એ વાતજ શક્તિ ઠ્વારા 
વી વધારે ચેતનવ તો, વધારે શક્તિશાળી અને વધારે માનસિક 
]લાવાળે! બતે છે. આમ કતાંય વાતજ રાક્તિ એક એવી શક્તિ” 
& જેમાં માણસે વધારે આરામ, સ્વસ્થતા અને જવનની શાતિ 
[વાની રહે છે. ગ્રહૃત્તિ દ્રારા નિવૃત્તિના આનંદ એ #હાવસ્યાનુ 
:શ ઈવન છે. 


એવી જ રીતે વિક્રમના બેસતા વર્ષની શ્રતુને જન્મ થાય છે. 
માનવીને ખાળપણુમાં કફ માટે મધુર સ્તિગ્ધતા જેઈ એ છે, તેમ 
1ળામાં હેમ'ત અને શિશિરમાં પણ એવી જ મધુરપ્રધાન સ્નિગ્યતાનો 
કાર થયો છે. યૌવનમાં માણુસે મેળવેધી શકિત પચાવવાની હોય 
અખડ પુસ્પાર્થની આ અવસ્થા છે. ઉનાળા-વસંત અને 
મ એટવે જ ત્રઠતુનાં યૌવનદર્થશ-ન કરાવનારે સમય છે. વસતોત્સવ 
1 પર્વની ઉજવણી દ્દારા ગકતુના એક મત્ત યૌવનનો આનંદ માણવા 
છે. અને પછી ચોમાસું--વર્ષા અને શરદ. વૃહ્દત્વમાં જેમ 
1 માણુસ વ્રત, તપ, ઉપવાસ, અનુદાન કરીતે નિરતર પોતાની 
'હદ્રિયોને સનનગ-સતેન/ રાખવાનો પ્રયત્ન કરે છે, તેવી જ સ્થિતિ 
'ત્દતુમાં ખોરાકની મિતાહારની દષિ દારા સ્વીકારવામાં આવી છે. 


જેમ બાળકનો ખોરાક, યોવનનો ખોરાક અને શહ&ત્ના ઓશકમાં 
ન્ન ભિન્ન પ્રણાલિકા સ્વીકારવામાં આવી છે, એવી ન મગળમય 
ણૂણલિકા શિયાળા, ઉનાળા અને ચોમાસામાં નનેવા મળે છે. કેવું આ 
[ર સામ્ય છે ? કુદરતનો! જન્મ થાય છે, કમે કમે એતો વિકાસ યતો 
ય છે અતે અંતે એતો લય થાય છે. માનવજીવનમાં પણ આવી 
એક પરિકમ્મા જેવા મળે છે. કુદરત અને છવનતું આ એક 
મગ સામ્ય-કદરત અને માનવીની કૅટલી એકરૂપતા છે તેનુ દર્શન 
[ૅ છે, માણુગે જે પોતાને સ્વસ્ય, ત'દુરસ્ત વિકાસ કરવો હોય તો 


3૩૪ અપ્યુલે'દનું જીવનદરાર્દ 
ખાથર્મમાં બારી 


સામાન્ય રીતે નયા બાથરૂમમાં સ્તાત કરવાનું અને ત્યાં જ 
ગરમ પાણીનો બબે! રાખવાતુ બને છે, ત્યાં કેટલીક વખત સ્નાન 
કરતી વખતે અચાનક બેભાન થઈ જવાના નાના-મોથા પ્રસંગે! બન 
છે, એ સૌ કોઈનો અતુભવ છે થોડા વખત પહેલાં લોનાવલામ' 
આવે! ૪ એક પ્રસગ નનેયે.. એવે! જ બીજે પ્રસંગ ઘે!ડ! દિવસ પહેલાં 
અધેરીમાં સાંભળ્યો, આવા પ્રસંગે કૃટુબના લોડો ગભરાઈ નય છે, 
તાત્કાલિક વૈદકીય સહાય માટે દોડધામ કરે છે અને થોડો વખત તે 
સૌના શ્વાસ અદ? થઈ ન્નય એવુ ગ'ભીર ચિ'તાભયું” વાતાવર્ણુ થઈ 
ય છે. 


જ્યારે «યારે બાથરૂમમાં ખબે! સળગતો હોય છે અને બહારની 
છુવા આની શક્તી ન હોય એવી રીતે બાથરૂમનાં બધાં જ ખબારી- 
બારણાં બંધ કરી દેવામાં આવે છે, લારે ત્યારે આવા પ્રસગે! પેદા 
થાય છે. ખબો સળગતા હોવાના કારણે બે ક્રિયા એકસાથે ઝડપભેર 
પેદા થાય છે. એક તો ખંબાના કોલગા હવામાં રહૅલે પ્રાણવાયુ 
એ'ચીને બાળી નાખે છે--કે જે માણુસના પ્રાણ ટકાવી રાખવ! માટે 
અનિવાર્ય જરૂરિયાતની વસ્તુ છે. અને ખજુ ડોલસામાથી એક એવા 
ગેરી ગેસ બહાર હવામાં પ્રસરે છે કે જેતા શામોચ્છ્ધાસ માણુસ માટે 
ભય'કર કે નુકસાનકારી બને છે આ ગેસને કાર્ખન ડાયે।કસાઇડ કહેવામાં 


આવે છે. 


એક બાજુથી ગ્રાણવાયુ લાસ ચાય અત્તે ખીજ બાજુથી આ 
ઝેરી વાધુ ઝસરી ય ત્યારે ખાસર્મમાં રહેલી વ્યક્તિ મ'ઝાઈ ૪ 
જી; એના મગજના ઝાનત'તુએા કામ કરતા અટઇછી ન્તય છે અને 
પરિણામે અભાનષણુ' પેદા થાય છે. આવી સ્થિતિમાં ને અદર 
રહેનાર વ્યક્તિતે તાત્કાલિક ખુલ્લી હવા ન મળે તો! કેટલીક વખતે 
મૃત્યુ પણુ થઈ ન્નય છે 


વિભાગ ચોથેપ ? અદરાગ્યવચ।ાર ૩૩૫ 


આવા પ્રસંગે! શહેરી જવનમાં ખંબાનો વપરાશ કરનારાએ। માટે 
અને તેમાંયે બાથરૂમમાં બબા રાખનારાઓ માટે ચૅતવણીરૂપ છે. 
રાહેરી જીવનમાં આવા પ્રસંગો ન બને એ માટે આટલું કરવું નનેઇ એ. 


૧. જે શકય હોય તો ખખેો બાથરૂમની બહાર રાખવે! ન્નેઇએ. 

ર્‌. જે અનિવાર્ય રીતે બંબે! બાયરૂમમાં રાખવે। પડે એવી સ્થિતિ 
હોય તો નહાતી વખતે ખુ:્લી હવા મળી રહે એ માટે કોઈ ને કોઈ 
બારીબાર્ણુ ખુલ્લું રાખતું ન્નેઇએ. ન 

૩, નાનાં છોકરાં બાયરૂમમાં જાય ત્યારે બારણુ બધ ન રણે 
એ દીટે ખાસ પ્યાત રાખવુ ન્નેઈિએ અને મોટા લેકે ન્નય ત્યારે 
પણુ અ'દરની સાંકળ તો ન જ-અધ કરવી એવી સર્વસામાન્ય સમજણુ 
રાખવી નેઈ એ. 

જ. જે શકય હેય તો બાથરૂમની શક બારી તો] એવી રાખવી 
જેઈએ ડે જે કાયમ "ખુલી રહેતી હોમ 


આટલી સામાન્ય સંભાળ રાખવા છતાંય ને કોઈ ને કોઈ ભૂલને 
કારતું અદરની વ્યક્તિ બેભાન યઈ નય યારે આટલુ કરવું જેઈ એ, 


૧, દરદીને ખુવ્લી હવામાં લાવી કૃત્રિમ શ્વાસોચ્ણ્વાસ શરૂ કરવા 
હદય અને છાતીના ભાગને અડે યાં સુધી દરદીના હાથને ઝડપથી 
હલનચલન આપવું. 

૨* આદુ કે તુલમીનો ર્સ ૧૦ થી ૧૫ ટીપાં કાઢી એમાં થોડુ, 

* મધ મેળવીને દરદીને ચટાડી દેવુ. 

૩. જે સહજ પ્રાપ્ય હોય હોય તો દ્રાક્ષાસ કે એવી જ 
બનાવટનાં થોડાં ટીપાં આપવાં. 

૪. સિતોપલાદિ ખે ત્રામ મધમાં કાલવીને ચટાડી દેવાથી પણુ 
જલદી સભાનતા આવી ન્નય છે. 

પ. લદ્દમીનારાયણુ રસ એકાદ ગ્રામ મધમાં આપવાથી કે ક્ોરે- 
પિનનાં૧૦ થી ૧૫ ટીપાં પિવડાવી દેવાથી પણ્‌ ઝડપી રાહત મળે કઠે. 


૩૩૬ આચુવે“દનું જીવનદર્શન 


૬. ને છમલે ઉત્ર હોય અને સહજ રીતે તાત્કાલિક મેળવી 
શકાય તો શઓકગીજનત ( પ્રાણવાયુ )તી કોડી લાવી દરદીને નાક વાટે 
આ વાયુ આપવો જેઈ એ. 


છ. ગરમાગરમ ચા, કોફી કે ઉત્તેજક પ્‌ીણુ' આપવાથી પણ 
જલદી સ્વસ્થતા આવે છે. 


૮. દરદીતે ઝડપી રક્તાભિસરણ ચાય એ માટે તાત્કાલિક માલિશ 
કરવાથી પણ સારે ફાયદો થાય છે. 


યૂનતમ અને અમાસ ઉપર રોગો શા માટે વધે છે? 


જેમ જેમ ભારતીય સ્વત'ત્રતા સ્ચિર અને વ્યવસ્થિત થતી ન્નય 
છે, તેમ તેમ આપણુ માનસિક વવણુ પણુ બદલાતું ન્નય છે અતે 
તેમાંય ખાસ કરીને ભારતીય સસ્કૃતિના પાયામાં જે જે વિજ્ઞાને 
પોતાનો મહત્ત્વનો ફાળો આપ્યો છે, તે તે વિજ્ઞાનને ફરીથી સજવન 
કરવાની અને એને દુનિયાના વિસાનની સાથે સમકકાએ મૂકવાની 
મહત્તાકાંક્ષા પણુ વધતી ન્નય છે. આવા* સસ્કૃતિસનક વિજ્ઞાનમાં 
આયુવેદ એક ખૂબ જ મણત્ત્વતું સ્થાન ધરાવે છે. ભારતીય સંસ્કૃતિ 
ઉપર્‌ અનેક હુમલાએ। થયા હતાંય એતું સ્થાન તો આજેય પ્રશ્તહદયમાં 
સ્થિર રહ્યુ છે. એટલું સાચુ' છે કે મશ્નની રુચિ આજે આયુવે'દ તરફ 
છે, છતાંય આજે એનો ઉપષોગ જે રીતે અને જે ત્રદ્ધાપૂર્ત્ક થવે।ઃ 
ન્નેઈએ તેં થતો! નથી; કારણકે આપણે ચલામીંના કાળમાંથી પસાર 
ચવુ* પડ્યું છે. આપણે ત્યાં હજી એવા કેટલાય લોકે! છે કે જે આયુ 
વે'દને વિજ્ઞાન તરીકે સ્વીકારવાની ના પાડે છે |! 

આવુ” માનસ ધરાવનારાઓ પામે આયુવેદ એક વિત્તાન છે 
એટ્લુ' જ કહેવાથી કોઈ અર્થ સરવાનો નથી. એમની પામે તો 
આયુષેટના વિજ્ઞાનની કડીબદ્દ વિગતો મૂકવી નતેઈએ. અતે પછી 


પધિભપ્ગ સોપ્ધેદ ? અપરેપગ્યવિચાર ૨૩૭ 


કહેવુ* ન્નેઈએ કે આતે વિમાન કહી શકાય કે નહિ ? આજે “ગ્રવાસી'ના 
વાચકે! પાસે આ વિગતો મૂકવાતો મારા હેતુ છે. 

સૌથી પહેલાં આપણે ઉપવાસ લઈએ. આયુવે*દશાસ્ત્રમાં રોગના 
બે વિભાગ છે. ૧ સામ-સ-આમ અને બીજો નિરામ-- નિઃ-આમ. 
એકમાં આમને સંયોગ હોય છે; ખીશ્નમાં આમતો અભાવ હોય છે, 
ઓજ'રીતે વિચારીએ તો એકમાં ખોરાકનાં પાવક તત્ત્વો જ્યારે પચતાં 
નથી ત્યારે એ તત્ત્વો એક ચોક્કસ ત્રકારતી ચીકારા સ્વરૂપે રરીરર્ચનામાં 
સંકળાઈ રહે છે, કે જેને આમ કહેવામાં આવે છે. આ “ આમ અતેક 
રાગો પેદા કરે છે. માટે ન સામ સ-અઆમ એમ કહેવામાં આવે છે. 


પશ્ચિમી વિજ્ઞાન પ્રમાણે આ 'આમ'નો વિચાર કરીએ તો એ 
ઓટેો-ઈનટોકસીકેશનની સ્થિતિ છે. 


આયુર્વેદશાસ્રે આમજન્ય દર્દોમાં સૌથી પહેલાં લ'ધન-ઉપવાસની 
ભલામણુ કરી છે. અતે આથી જ આ ઉપવાસને। એક તપ-ત્રતની 
ભાવના સાથે આપણી પ્રશ્નમાં પ્રચાર થઈ રલી છે. સામાન્ય ગ્રન્તતે 
ઉપવાસ કરવો એમાં વૈસ્ાનિક તત્ત્વ નહિ લાગે; પણ્‌ નને એનો સહેજ 
ધીરજપૂર્વક અને ઊંડેથી વિચાર કરીએ તો! એ એક વૈજ્ઞાનિક આચાર્‌ 
છે એની પ્રતીતિ થશે. 


આપણી પૃથ્વી સૂર્ય માંથી છૂટી પડી છે, આથી એક સનાતન 
નિયમ પરમાણું ગુસ્ત્વાકર્ષભુના સિદ્ધાંત સુજબ આયણી પૃથ્વી સૂર્યની 
આસપાસ ફરે છે, અતે આ પરિભ્રમણુથી આપણે યાં દિવસ અતે 
રાત થાય છે, ત્રડતુઓ બદલાય છે અતે દરિયામાં ભરતી અને ઓટ 
આવે છે. એવી જ રીતે સવારના માણુસતે ઠંડક લાગે છે, બપોરના 
ગરમી વધે છે અને રાત્રે ફરી પાછી ઠંડક આવે છે. આ બધાની પણ્‌ 
આપણા શરીર ઉપર કોઈ ને કોઈ સારીમાડી અસ્ર થાય છે. 

શિયાળા, ઉનાળા અને ચોમાયું એમાં પણ એવું “૮ પરિવત'ન 
બ્નેવા મળે છે; અને માટે ન આ કાતુના પરિવર્તન પ્રમાણે એના 
આફણારવિહાસ્માં પરિવર્તન રહ્યુ છે. 


૩૮ આયયુવ'દતુ' છવનતદસ“ન 


ઉપૃતાસને દિવસરાત, ભરતીઓટ અને ત્રડતુજન્ય પરિવત'તે। સાથે 
યારીએ તો લાગશે કે ભરતી વખતે એક એવી સ્થિતિ પેદા યાય 
કે ન્યારે એમાં ચોક્કસ પ્રકેરના દેવો! વધે છે અને આથી જ 
દલીતો સમય હેય ભારે લાંબા વખત સુધી ઉપયોગમાં લેતું હોય તેવુ” 
પિણુ લાકડ' આપણી પ્રાચીન માન્યતા પ્રમાણે કાપવામાં આવતુ” નવી. 
| કારણુ એ હોઈ શકે કે ભરતીના કારણું ઝાડને એક પ્રકારનુ દૂષિત 
4ણુ મળતું હેય અને આથી ગએ જલદી સડી જતુ હોય. 


ને ભરતી અને ઓટથી ઝાડમાં રોષ વધે તો માણસ અને વનમ્પતિ 
તો ખંતે એક જ પચમહાભૂતોનાં પરિણામો છે, એટલે સ્વાભાવિક 
ને આ પરિવર્તનથી માણુસના શરીર ઉપર પણુ અસર ચાય છે. 


નઝન-૦તા#૦્ા 


“આ દોષને પૂતમ-અગ્રાસના ભરતીઓટ સાથે કેટલે! ધનિઇ 
ધરે છે | એવા એક સર્વસામાન્ય અનુભવ થયો છે કે કોઈપણ 
સામાન્ય રીતે એગિયારસથી પૂતમ કે અમાસના દિવમો સુધી 
[ર ઉત્ર બને છે અતે આથી જ અ દિવસોમાં મૃત્યુપ્રમાણ વિગેષ 
॥મા આવે છે. આપણા લોકકરિવાજમાં આથી « આ દિવમો ૬ગ્દી 

ભારે દિવસો! તરીકે ગણુવામાં-સ્વીકારવામૉં આવે છે. 


રોગજન્ય દોષની આ ભર્તી આપણા શરીરમાં આ દિવસોમાં 
તધે એટલા માટે જ આપણા ગ્રાચીન દછીએ એ બરાબર અગિયારસ 
ઉપવાસો! અતે જૈનધર્મમાં આઠમ-ચૌંદશની પાખ્ધી વગેરે કરવાતો 
દેશ આપ્યો છે અને લ'ધન કે સહઝ/પાચ્ય બતે તેવા ફ્લાહાર દાર 
કા દોવને દૂર કરવાને માર્ગ સૂચવાયે! છે. અને આથી જ કોધપિણુ 
,મા અને તેમાંય ખાસ કરીને આમજન્ય વિકારમાં ઉપવાસ એક 
તધ તરીકે ઉપયોગી બને છે. 

સંપૂર્ણ વૈજ્ઞાનિક સમજણ સાથે આ આચારનાો આ દણિએ 
(ર કરવામાં આવ્યે! છે. આયુવે'દના કેઈપણુ આચાર કે વિચારમાં 
ડી વૈત્તાતિક દષ્દિ રહી છે. આયુવેષ્દ એ વૈ્્ાનિક શાસ્્ર નથી એમ 
વરાએ પામે આ એક વિચાર મૂઝ જું. 


વિભાગ ચેપઘેદ : અપ્રાગ્યાવચાર ૬૩૯ 
આયુર્વેદનાં ઔષધે લેકે! કેમ લેતા નથી ? 


“ મતે કેટલાંક વરસથી ડાયાનિટીસતે। રોગ છે. તે માટે હું 
એલેપથીના ઉપચારો કરુ છું. હમણાં તા. પમી એપ્રિલના “જન્મભૂમિ- 
ગ્રવાસી'તા અકમાં શ્રી ગોરધનભાઈ પટેલને સૂચવેલે। એક આયુવે"દિક 
તસખો વાંચવામાં આવ્યો તેથી તે ગ્રયાગ અજમાવવાનુ' મન થયુ. 
સુઃબઈના પ્રતિક્તિ અતે આગેવાન ગણાતા એક ગાંધીની દુકાતેથી 
તેમાં જણાવેલાં એસડિયાં મ'ગાવ્યાં, તેમાં બે એસડિયાંમાં બે પ્રકારનાં 
પાંદડાં હતાં ને બાકીના ઠળિયા તથા તલ હતા, પાંદડાંતી અદર 
ભારોભર ઝાડનાં મોટાં ડાંખળાં, ઘાસ, ઝીણી ઝીણી કાંકરી, કાથના 
ડુકડા અને પુષ્કળ ધૂળ, ઠળિયાની પણુ એ જ હાલત. આ બધુ" 
ધોઈ સૂકવીને સાફ કરવામાં ટીક ડીક મહેનત અને સમયનો વ્યય 
ડરવે! પડયો ભારે માંડ અ'દેર્થી કચરો નીકળ્યો, જે કચરાનું વજન 
સહેજે ઓસડિયાંના પાંચમા ભ્રાગ જેટલુ (૨૦ ટકા) તો જરૂર હશે. 


“ આયુવે*દનાં અસ પ્ય ઔષધો અત્યત ગુણાકારી છે અને 
આપણા જ દેશનાં આબોહવાથી બધાયેલાં શરીરાતે માટે એ પરદેશી 
દવાઓ કરતાં વધારે માફક આવે તેવાં છે, એ હજીકતને। હું સ્વીકાર 
કરુ' છું . આમ છતાં, ઘણા ભણેલા--શીખેલા માણુસો પણુ આયુવેદના 
ઉપચાર પ્રત્યે ઉદાસીનતા અને ડેટલાક તો ચોખ્ખો વિરોધ બતાવ- 
નારા છે. આ ઉદાસીનતા તથા વિરોધના જુદા જુદાં ધણાં કારણે છે, 
જેમાં મને એક કારણુ એ લાગ્યુ છે કે આયુવે'દના કેટલાક ઉપ્ચારે 
તૈયાર કરવામાં ભારે કણુ ઉઠાવવુ પડે છે અને ઘણાખરાં ઓસડિયાં 
સ્વચ્છ અને શર્ટ હત્તતમાં-મળતા નથી. એલોપથી કે હોમીઓપથીની 
દવા હેય તો! તે બાટલી કૅ ડબ્બામાં સારી રીતે ભરેલી, સ્વચ્છ, 
સોહામણી, રૂડી રીતે પૅક કરેલી ટીકડી, ગોળી કે પ્રવાહીના સ્વરૂપમાં 
હોય. “ખરીદનારને ફક્ત તે દવા બન્નર્માંથી લાવી ખાટલી કે ડખ્બી 
એલીને ખાઈ જવાની જ વાર; ખીજ કેઈ કડાફૂટ નહિ. પછી ભલે 
દવા, તેના બનાવનારાએ જે કિ મતે ધરમાં પડતી હોય તેના કરતાં 


2૪૦ અપ્યુવે'દતું જવનદશ્ષ્ત 


દશ કે વીસગણી કિ'મતે બન્નરમાં વેચતા હોય તેનો વાંધો નહીં. 
ગુણ્કારીપણા વિરો તે! સહુ સહુના અભિપ્રાય અતે અતુભત્ર 
જુદા જુદા હોય છે; પણુ સગવડ પરત્વે એલોપથી અતે હોમીએ!- 
પૃથીતી ધ્વાઓ તક્ત તૈયાર, સલભ, સ્વચ્છ અને તરત ઉપયોગમાં 
લઈ શકાય એવી હોય છે. એટલે, જેઓ પૈસા ખર્ચી શકે અને 
મોયાકૂટના કાયર હોય તેવા દરદીઓને તે આ દવાઓ જ વધારે 
ફાવતી આવે એ દેખીતી વાત જે. 

“આયુરવેદદનાં ઔષધે આપણા ગાંધીગા પોતાની દુકાને કૈ 
વખારમાં જે રીતે રાખે છે તે રીત ઘૃણાસ્પદ છે. ધૂળ, કચરો, જવ- 
જતુ, કરેળિયાનાં ન્નળા વગેરે નુકસાનકારક વસ્તુએ! તેમાં ભળી જતી 
અટકાવવા માટે કોઈ ગાંધી કરી કાળજી રાખતો હોય એવું જવામાં 
નથી આવ્યું. સુબઈ જેવા મોટા, સુધરેલા આગેવાન શહેરમાં આ 
દશા છે તા પછી ખીન્ન' સ્થળોની તો શી વાત કરવી ? 

“ આયુવે'દનાં એસડિયનિ એકઠાં કરી, તેમાંથી ધાસ, કચરા, 
ધૂળ, કાંકરી વગર્‌ કાઢી નાખી, ધોઈ-સાફ કરી કાચનાં, પતરાનાં, 
લાકડાનાં કૅ ધાતુનાં પેકબધ વાસણૂમાં ભરી રાખવામાં આવતાં હોય 
અને ધરાક લેવા! આવે ત્યારે તેને ચકવ તેટલી સાફ હાકષતચાં વેચવામાં 
આવતાં હોય તો તેની લોકપ્રિયતા વધે એમ મારુ માનવુ” છે મુબઈ- 
અમદાવાદ જેવાં મોટાં શહેરામાં લોકોને ૨૦ ટકા ક્ચરાવાળાં એસડિયાં 
લાવી, ઘેર સાફ કરીને વાપરવાતે! સમય હેતો નથી. નાના ઘરમાં 
એટલી જગ્યાની મોકળાશ હે!તી નથી અને એટલી “કાજી” કરવાનો 
ઉત્સાહ પણુ હેતો નથી. તૈયાર દવાની વાત જુદી છે, પણ જે 
લ્વાઓ ગાંધીને ત્યાંથી આસડિયાં લાવી, ખાંડી, દળી, વાટી કે ઉકાળીને 
ઘેર તૈયાર કરવાની હોય તેનાં ઓસડિયાં પરત્વે આટલી આવશ્યક 
કાળજ ખતાવનાર્‌ કોઈ નવા જમાનાનો ગાંધી નીકળે તો તેની પાસેથી 
ઘરાકે વાજખી વધારે કિ'મૃત આપીને પણ એસડિયાં ખરીદ કરે 
એમાં શકા નથી. કોઈને આ સઝશે ખરુ?” 

રાસુ પર્માન'દ ઠક્કર 


વિભાગ ચેપ્ધેપ : અપરાગ્યવિચપાર ૩૪૧ 


ભાઈથી રાસુભાઈ નો અનુભવ સાચે! છે. આવે! જ અનુભવ 
અનેક લોકોના--વૈધોતે પણુ છે. આયુર્વેદની વનસ્પતિઓ વેચનાર!- 
એએ આ પ્રશ્ન વિચારવા જ્વેઈએ લોકોને થોડુ મોધું' લેવામાં હરકત 
નથી, પણુ એના મનમાં સગ પેદા થઈ ન્નય તેવા પ્રકારનાં દ્રવ્યોતો 
ઉપયોગ ખાવાપીવા માટે કરતાં એક પ્રકારની ગ્લાનિ ચતી હોય છે. 
આવી ઔષધિએ વેચનારાઓએ આને માર્ગ” કાઢવે! જ જેઈ એ અને 
એ માટે પ્ર્નતે અતરતી ખાતરી આપવી ન્નેઈ એ. 


દેશી ઔષધોના વિકેતાઓ આ પ્રશ્નનો વિચાર કરે. 


જે આવે! વિચાર હવે નહિ થાય તો એક સ્થિતિ એ આવી 
રહી છે ફે પ્રન્ન અને વૈત્તો સાથે મળીને પોતાના ૦7 સહકારી ભ'ડારા 
ઊભા કરશે. 


માખી, ગ'દફી અને રોગે 


માખીની ઓળખાણુ આપવાની જરૂર નથી. રોાજિદા જીવનમાં 
ગેર પરિચ્ય સ્વાભાવિક રીતે જ થઈ ન્તય છે. માખીને પેદા થવાની 
વર્ષમાં મે મહત્તતતી શતુ ગણવામાં આવે છે, આ વ્ડતુએ એક પાક 
પછીની અને ખીજી વરસાદ અને ભેજવાળી ક્છતુ આ બન્ને ત્રઠતુમા 
માખીને પૂરતા પ્રમાણુમા ખોરાક મળી રહે છે. પાક પછીના દિવગમોમાં 
«યારે ગામડાંઓમાં શેરડી પીલ્ાતા હોય છે, ગોળ તૈયાર થતો હોય 
છે ત્યારે એતો સૌથી વિશેષ ઉપદ્રવ જ્નેવા મળે છે, 

સામાન્ય રીતે માખી એવું જતુ છે કે એની વૃદ્ધિ ગ'દકી, 
ભેજ, અધારુ ન્ત્યા હોય લાં વિશેવ પ્રમાણુમાં થાય છે. છાણ, 
મળમૂત્ર, ગળ્યા પદાર્થો અને કચરાના હગલાએ તયા ભેજ અને 
વાસી ખોરાકનો! જથ્થો સડતે! હોય તેવા સ્થળે માખી મોટા પ્રમાણુમાં 
ષેદ્દા યાય્‌ છે. 

દરેક માખી એકીવખતે ૧૦૦થી ૧૫૦ પડા મૂકે છે. આ 
ઈડાં આશરે ૬-૭ કલાકમાં ફાટે છે અતે એમાંથી એક ૪ષળ નીકળે 


૩૪૨ અપ્યુવેદર્ડં છવનદશન 


છે. આ ૪ષળ, આજુબાજુના ખોરાક અને ભેન્ટમાંથી પોષણ મેળવીને 
એમાંથી પાંચ-છ દ્તવિચે કોશૅરા બને છે. આ કેશેટો આઠેક દિતસે 
ફાટીને એમાંથી માખી બહાર આવે છે. માખી એ આરીગ્યતી દણિએ 
“ખતરનાક વડુ છે. 

માખીની ભયકરતા નીચેતી એની ટેવ ઉપરથી સ્પજ્ યગે. 

ખોરાક ખાવાની દદિઓ એની વિકૃત ટેવ એ છે કે પહેલાં એ 
જે ખોરાક ઉપર ખેમે છે તેના ઉપર સૌથી પ્રથમ એ ઓકે છે. 
પોતાનો પ્રવાહી લાળરસ આ ખોનાક ઉપર ઓજીતે પછી પોતાની 
સથી એને રગડે છે અતે પોતે ચૂસી રાકે તેવા એતે ઢીલો બનાવે 
છે અને પછી શોષી લે છે. મળ ઉપર બેઠેલી માખી એ જ રીતે 
આવીને ખોરાક ઉપર પણુ ખેસે છે. બહારનાં રેગોત્પાદક જ તુએઓ-વિકૃ- 
તિએ] પોતાતી પાંખે!, પગ વગેરે ઉપર લાવીને ખોરાકને ખરડી તાખે છે. 

ખરશાક ઉપર આવીને પોતાની સાથે લાવેલાં જ તુએ-વિકૃતિઓ ' 
એકે છે અને એ રીતે જતુઓતે! પ્રચાર થાય છે તે રોગને ,પેદા 
થવાની શક્યતા વધે છે. 

માખી એક એવું છવડુ' છે કે એતે ગ'ી સૌથી વિરોષ ગમે 
છે. તેમાંય આ ગ'દ૪ જેટલી વધારે વિકૃત તેટલી એ વધારે મેટા 
પ્રમાણુમાં પેદા થાય છે સામાન્ય રીતે માખી દ્રારા કૃમિ, કોલેરા, 
મરડો, મેલેરિયા, ક્ષય, લેપ્રસી જેવા રોગોને મસથ્વાની અતુફૂળતા 
વિશૈષ મળે છે. આ રેગનાં જ'તુઞેદ ઝાડા, ઊલટી, બળખા-- 
શામોન્ય ચીતે લેકોની ટેત્ર પ્રમાણુ બવાર ખુલ્લામાં જ ફેંકવામાં 
આવે છે, તેમાંથી પ્રસરે છે. 

માખીતે પેદા થતી અટકાવવા માટે ગ'દ૪ી ખધ કરવી નનેઇએ. 
ગળ્યા પદાર્થો ટાંકા રાખવા ન્તેઇએ, તેમ જ જ્યાં શકત હોય ત્યાં 
શ્રાપ્પતેદ ના છર્વેદ બેગો, ગ્પામ્માં ખેડૂતોનાં ટેણ્તી ગમાર 
વગેરે સ્વચ્છ રાખવાં જનેઇએ અને એનાં મળમૂત્ર ઉપર સારી પેઠે 
મારી નાખીને એમાંથી આવતી વાસ અને એમાથી પેદા થતી વિકૃતિને 
દૂર કરવી ન્નેઇએ. 


વિભાગ ચેઇધેદ ૬ સપરોગ્ય વિચાર ૩૪૩ 


સામાન્ય રીતે રહેરે! કરતાં ગામડાંઓમાં માખીતુ' પ્રમાણ 
વિરોષ નેવા મળે છે, ગામતે પાદરના કચરાના ટગલા અતે ખેડૂતોની 
ગ'દી ભેજવાળા અને ઢેર્ટાંખરને કારણે મેડી ગમાણે એમાં મહત્ત્તના 
ભાગ ભજવે છે. એટલે, નને ગામડાએ રોગમાંથી બચવું હોય તો 
ઉકરડામાંથી ખાતર બનાવવા માટે કોસ્ટ ખાડા કરવા જઈએ અને 
એને માટીથી [નિયમિત ઢાંકતા રહેવું “્નેઈ એં, ગમાણ વધારે સ્વચ્છ 
અને વાસ વગરની રાખવી ન્નેઈ એ. 


માંદગી અતે નિદાન 


આપણા સમાજમાં એવા કૅટલાય લોકો જેવા મળે છે કે જે 
લોકો માંદમીયી પીડાતા હોય છે ત્યાર અનેક વૈઘ્વ-ડૉકટરા પાસે 
કેવળ પોતાના રોગતુ ચોક્કસ નિદાન કરાવવા માટે ભટકતા હોય છે. 
આવા લોકે સાદા એવા પ્રવોગથી કે પોતે પોતાની ન્નતે કરી શકે 
એવા યમ, નિયમ કે ચીવટથી રોગમુકત થવાનુ વિચારી જ શકતા 
નથી. આવા લેને પોતાને શું રોગ છે એતું નામ જ જાણુવાની 
વૃત્તિ ડૅ ન્ત્ત્તાસા હોય છે. અને એ ન્નણી લીધા પછી પોતાને કાંઈ 
કરવાનું ન હોય તેમ એ નિષ્ક્રિય ખની ન્તય છે. 

આવા લોક રોગને સમજવામાં કે ગએ માટે શુ કરવું એની 
વાતોમાં ભાગ્યે જ રસ લે છે. એના ડોકટર કે વૈદ્ય પાસે રોગતું નામ 
લખાવી લે છે, એ કાગળને જતનપૂર્વક સાચવે છે અને વળી થોડા 
દિવસે ચિકિત્સક પાસે જઈતે પોતાને ખરેખર આ જ રગ છે કે 
ખીન્ને એની ચોકસાઈ કરે છે. 

આમ, એક પછી એક ઉંબરા ભટકીને એનું માનસ એટલું 
શ'કાશીત બની ન્નય છે કે પછી એને સામાન્ય ચિકિત્સક ઉપર શ્રદ્ધા 
રહેતા ન. આથી એ રોગના નિષ્ણાતો પાસે પહોચે છે અને 
ન્યારે કેઈ નિષ્ણાત કોઈ ગ“ભીર દરદ બતાવે છે ત્યારે જ, એ ખરેખર 
છુવે જ નિદાન થયું એવો! આત્મસતોાષ અતુભવે છે. 


૩ . ' ર.ન્વ્ત -. નકા 


શેગતી શરૂઆતથી જે વખ્ખત પસાર યાય છે એ ગાળામાં રોગ 
પણુ ઉત્તરોત્તર તીત્ર બનતો ન્નય છે, અતે કુદરત એના દરદની ઉત્રતા 
મગટ કરીને પરિચય કરાવે છે યારે જ એને ભાન થાય છે કે હવે 
તો દવાદાર્‌ કર્યા સિવાય નહિ જ ચાલે. 


નિદ્યાનની ધેલછા સંબધમાં આ માનસ પ્રકટ કરુ' છુ, લારે 
રખે કોઈ એમ માતી લે કે હું, ચોક્કસ નિદાન કરવાની વૃત્તિથી 
વિરુ છું. નિદાન એ રૉગનિવારણુનું ષાવાતું આવર્યક અગ છે, 
પણુ આજે જે પ્રકારના ચિકિત્સકો આપણા સમાજમાં છે, તેમાં એવા 
કેટલા હશે કે જેના નિદાનમાં જૂલ અ ન હોય એવું ગને ? 


એવા અતેક સમર્થ વૈદ્ય, ડોકટરો પાસેથી જ્નણુવા મળે છે કે 
એમના નિદાતમાં પણ ભૂલ યઈ જવાતે! સંભત્ર રહે છે. અને ધારે! કે 
નિદાન થયું તોપણુ રોગનું કારણુ ત્ત્યાં સુધી દૂર કરવામાં ન આવે, 
લાં સુધી નિદાનની શુ કિંમત છે ? માત્ર નિદાન ચઈ જવાથી રોગ દૂર 
ચઈ જવાને! નથી. એ માટે તો રોગનાં કારણોનો! જ વિચાર કરવે। 
નેએ. 

દાખલા તરીકે અનિદ્રાના કારણુમાં અજર્ણા, અપચો, ગેસ અને 
માનસિક ચિંતાથી અજ'પા હાય તે! નિદ્દા માટે ઉંધાડવાની દવા ગમે 
તેટલી આપીએ તોપણ ગએથી લાભ ચવાને બદલે હાનિ «૮ થવાની છે. 


આવી સ્પછ સ્થિતિમાં માણસે રોગનાં કારણનો વિચાર કરી 
ગમકૃતિના ખોળે જવું જોઈએ. આયુવેદની વતસ્પતિજન્ય ઓષધિગાં 
એનાં ખાનપાન અને નીતિનિયમોને અનુસરી નિસર્ગમય જીવન જવનું 
જોઈએ. નિસગોપચાર એક જ એવી ઉપચાર અને ચિકિત્સાપદ્તિ 
છે કે જેમાં રોગના કારણને દૂર કરવાને વિચાર સ્વીકારાયે! છે. અને 
એ જ ૬૪ આરૉગ્યપ્રાપ્તિ માટે આપણુને અતિમ ધ્યેય સુધી સુખરૂપ 
લઈ ન્નય છે. 


આજું સમજ અટ દઘિતેઃ વિચાર ડરશે ? 


1વભપ્ગ ચોધે1 : ઝઅારોગ્યાવિચાર ૩૪૫ 
હાલતાં-ચાલતાં ઔષધ લેવાની ટેવ 


એક સુંદર રિયાળાની સવારે એક શાળાનું કમ્પાઉન્ડ ખે વિદ્યાર્થી- 
જૂથો વચ્ચેના ધમસાણુતુ મેદાન બતી ગયુ હતું, એકાએક એક તેજસ્વી 
વિધાર્થી ટોળામાંથી ચાલ્યો ગયો અને કમ્પાઉન્ડના છેડે ઊભા 
રહી તેણે તાન્ન પડેવા બરફના ગોળાએ વાળી લડતા ટોળા ઉપર 
ફ્રેક્વા માંડયા, તેનો ઉદ્દેશ દુશ્મનોને ગભરાવી તેને મારી હઠાવવાનેો 
ઉતા. પરત્તુ તેમાં તે નિષ્ફળ ગયે. કારણકે પલા બરફના ગોળા તેના 
શત્રુઓને વાગત તેટલા જ તેના મિત્રોને પણુ વાગતા હતા. પછી તેને 
બજ જ કઃપના આની. તેણે પોતાના જૂથના સભ્યોને પેલા ગોળા 
વહેચી આપ્યા અને પરિણામે પેલા ચઢિયાતા રાત્રુએ પણ નાસી 
છૂટયા, 


સર્વત્રકારનાં ઔષધો અને ટીકડીઓ માટે હાલમાં જે ધેલા 
ચોમેર ફેલાઇ'છે તે અંગેના એક તાજેતરના પ્રવચનમાં પ્રોફેસર ડો. 
હૈફે આ દષ્ાંત આપ્યું હતું. તેણે કહ્યું હતુ' કે તમારી ન્નતને આવા 
કમ્પાઉન્ડ તરીકે ગણૂ્‌।. તમારા શરીમાં ખે પક્ષો વચ્ચે અથડામણુ 
ચાલ્યા કરે છે. એક પક્ષ છે રોગ પેદા કરનારા જીવાણુએ અને 
વિષાણુઓને; સામે પક્ષે છે તેનો પ્રતિકાર કરતાં શરીરનાં તત્તવે!. 


તમે અવારનવાર .કૅમિસ્ટને યાં જઈ દવા કે ટીકડી લઈ આવરી 

છી ઉતારી દો] છો, અને તમને થોડી વારમાં સારુ લાગે છે. રોગે- 

પાણ જીવાણુ નાશ પામે છે, પરતુ સાથે સાથે શરીરના ગ્રત્તિકાર- 
કો પણુ નાશ પામે છે. 


ડૉ. હોફે કહ્યુ કે, આંતરિક શક્તિએ ઉપર આધાર રાખવાને બદલે 
(અલબત્ત, તેથી ખે દિવસ થોડા વધારે ખીમાર રહેવું પડે) હર ટકા 
“4 હ્ર્હાગો ગોળપઞોેપ્થી પ્રસ ક કેપી ગર હેર ન ગાર 
રાખે છે. મુમ્કેલી એ થાય છે કે ખીજ આવી જ માંદગી આવી પડે છે 
ત્યારે દરદી પહેલા કરતાં એણે સામનો કરી શકે છે. વળી પાછી 


૩૪૬ ૧ આપયુવે'દતડું છવનદશ'ન 


રીકડીએ (એક કે ખીછ) લેવી પડે છે. છેવટે આ વિષમય ચકને! 
અંત આવે છે અને અવિચારી દરદી ઔષધ-ઉઘ્યોગનો એક બ્રેટ ગ્રાહક 
બની તનય છે. 


વાત એટલેથી ન૮ અટકતી નથી. પરતુ ઘોડા વખત પછી 
શરીસ્ત'્રતે થયેલા નુકસાનના પ્રથમ ચિદ્રો નજરે પડે છે. અવારનવાર 
માથુ' દુખવા આવે છે, અનિદ્રાતું યમાણુ વધતુ ન્તય છે, મગજની 
ત'ગદિલી વધે છે. આ બધાં ભયકર ચિદ્ધોનાં કારણોની દરદીને સમય- 
સર્‌ ભાગ્યે ન« ખબર પડે છે. એ તો વારવાર એકનું મારણ બીજુ 
ઔષધ લીધા જ કરે છે. “ દરરોજ એમ માથુ* દુખે તો છું કામ 
શી રીતે કરી શકુ ?” એ એની દેખીતી રીતે વાજબી લાગતી ફરિ- 
યાદ હોય છે. પરતુ આ પછી પણુ તેની ઉપાધિ તો! વધતી જ જાય 
છે, ભાગ્યે જ કોઈ દરદીતે એવે! ખ્યાલ આવે છે કે સ્ત્રાથયને 
લગતી તેની બધી તકલીફેનુ' મૂળા ઔષધેથી રારીરત'ત્રને પહોંચેલી 
હાનિમાં છે. 

તાજેતરનાં વર્ષોમાં વિસ્તાનીઆએ ભારપૂર્વક કહેવા માંડયું છે 
કે ખાસ કરીને એક દ્રત્ર--ફેનાસેટીન' બીક 'ખતરનાક અસરે ઉપન 
જાવવા ઉપરાંત મૂત્રપિંડેતે પણ ગભીર અસર પહેંચાડે છે. આજે 
અનેક ઔષધોમાં “એનીલાપ્નન'માંથી ખનતતા આ તત્ત્વને સમાવેશ 
કરવામાં આવ્યો હાય છે અને જગતભરનાં કરોડે] લોકો દરરે। 
એની દવાઓને! વિપુલ પ્રમાણુમાં ઉપયોગ કરે છે, 


“નાસેટીન'નાં ભયકર પરિણામોને ઘણી વખત ખોટી રીતે 
સમજવવામાં આવે છે. આ પદાથ ધરાવતાં ઔષધો એટલાં બધાં 
અને એટલાં વ્યાપક છે કે અસખ્ય લોકે વિવિધ ગોળાઓ ક્વારા 
વારવાર અન્તણુપણે એનું સેવન કરી સરલા છે. આ ઔષધનાં અનેક 
ભયાનક પરિણામે માંનાં કેટલાંક નીચે પ્રમાણે છે : 

(૧) સાનત'તુઞાને તુકસાન કરે છે. (૨) કપનવા પેદા થાય 
છૈ. (૩) સ્મૃતિભ્રશ સાથે લાંબા ગાળે લોહીનાં રકતાણુઓ તૂરી ન્નય છે. 


ધવિભાગ ચોપધેપ ર અદરોગ્યવિચદર ૩૪૭ 


આજે સામાન્ય માનવી સામે અનેક પ્રકારે અનેક દવાઓનો 
મચાર રજૂ કરાય છે. વીસમી સદીના માનવીતે માટે દવાએ ની કેપ્‌- 
નીએ શું કરી શકે છે તેનાં બણગાં કૂ'કાય છે : ' લાંમુ” જીવો, તીરાગી 
રહો, અને એ માટે આ ઔષધ લ્યો ' એમ જણાવાય છે. ઘણા લોકા 
ખાનગી અતે નવસાથી જીવનમાં સફળતા અતે કાર્યહામતા સિદ્ધ 
કરવા માટે ઉત્તેજક દ્રવ્યો અને ઔષધોના ઉતયોગ અનિવાર્ય ગણે 
છે, સુધરેલા સમાજમાં બાથરૂમે!માં અને પલ'ગ પાસેના ટેબલ ઉપર્‌ 
શક્તિદાયક ઔવષધિએ અને હદયને ઉત્તેન્ત્તિ કરતા દ્રવ્યોની સાથે સાથે 
જ ઊંધની ટીકડીઓ, વિર્ટામિન એકસ્ટ્રેક્ટ્સ, રેચક દ્રવ્યો, મગજને શાંત 
કરનારાં ઔવધે( અને ઘેનની ગોળીએ મે!થા મમાણમાં નજરે પડે છે. 


માથુ દુખતુ' હોય કે ન્નહેરમાં પ્રવચન આપવામાં અગર નાઢ- 
કના તખ્તા ઉપર્‌ જતાં સકોચ કે ડર અનુભવાતા હોય તે! તે માટે 
તમારે આજે કોઈપણુ કેમિસ્ટ પાસે પહોંચી જવુ. ત્યાં તમતે ગમે 
તેવી માનસિક અસર ૬ર કરનારાં દ્રવ્યોનો વિપુલ જથ્થો પસંદગી 
માટે મળી રહેશે, પિત્તાશયની પથરી માટે પણુ આવાં «૮ શામકદ્રવ્યો 
-ટ્રાન્કવીલાઈકર્સ મળી રહેશે. 


જે તમારું બાળક અભ્યાસમાં પાછળ હોય, તેતે! શાળાનો 
અહેવાલ નબળા આવતે! હોય, અગર તે બુહિમાંઘથી પીડાતું હોય 
ત્તા “ ગ્યુટામીન ' બનાવટોવાળી અનેક દવાએ 'તમારી સેવામાં 
હાજર ૦૪ હોય છે ! 

આ ભયમાંથી-આ નાગચૂડમાંથી ૭ટકવું એ ઘણા લોકોને માટે 
આજ મુશ્કેલ બની ગયુ છે. કારણકે અનેકાતેક ઔષધેતું અગાધિત 
સુક્ત વેચાણ જે વિષચક રારૂ કરે છે, તેનો કોઈ છેડો નથી, કોઈ 
આરે નથી, કોઈ ઉપાય નથી. 

(“કાસ્ટ એમેલ *-જર્મન પત્રિકામાંથી ) 


ઉપરની નોંધ ઔષધીય ઉપયોગમાં કેવળ ટેવને પરિણામે તોતર- 
વામાં આવતા રોષે!-વિકારોની ઉત્તમ સમજણુ આપે છે. આજે એક 


3૪૮ અપ્યુવેદતું જીવતદરરદન 


ગવાત સ્પટટ રીતે વિચારવી નનેઈએ કે આજના રેગેોામાં રોગોના 
ત્રકારો વધ્યા છે કે રાગ પોતે જ વધારે ને વધારે ગૂ'ચવણુભર્યો યઈ 
રહો છે? મારા મત પ્રમાણે, રોગો વધ્યા નથી, પણ ગની ગૂંચવણો 
વધી છે અને માટે જ રોગ ઉમ્ર ખને છે. 


એક દિવમ રોગ સામેતી માનવીય પ્રતિકારશક્તિ માનવી પોતે જ 
પોતાના પ્રયત્નો દ્ારા*મેળવી લેતો હતેઃ. ઉપવાસ, ઉકાળા, આરામ- 
એ જ મોટા ભાગે એના ઉપકરણો હતાં અને એ છતાંય એ વખતે 
જે દવાએ લેવામાં આવતી હતી એ, એક દેવને દૂર કરીને બીન્ન 
અનેક દોષને નોતરનારી ન હતી, પણ માનવીના શરીરમાં ખૂટતી 
પ્રક્રિયા પૂરી પાડનારાં જ એ ઓષધે! હતાં. આજે ઔષધીય વિત્તાનનો 
દદિકોણુ જ બદલાઈ ગયે! છે. રોગ માત્ર જતુઓથી જ થાય છે ગ્ેટલે 
એને મારી નાખવાનો જ પ્રયત્ન કરવો જેઈ એ--પછી ભક્ષે એને 
મારવા જતાં ખીન્ન અનેક દોષો નોતરવા પડે ! 


દેખાતા રોગનો આજના વિગ્ઞાતે એવે! ભય-હાઉ પેદા કર્યો છે 
કે ને સચવાયેલાં ઓઔવધોા ન લેવામાં આવે તો! ભારે મોટુ તુકસાન 
ચરો. આની ડલ્પનાથી જ માણુસ ગભરાઈ ન્નય છે અતે જે તે ઔષધ 
લેવા તરફતનુ' એનુ વલણુ વધે છે. પર'તુ આપશે એ ભૂલવું ન ન્નેઈએ 
કે આ એક વિષચક છે. એકનો દોય દૂર કરવા ખીશ્ન' અનેક ઓઔષ- 
ધોની એક લાંખી હારમાળાના ભોગ બનવુ પડૅ છે અતે પરિણામે 
એક સ્થિતિ એ આવી ન્નય છે કે માનવી પોતાની ઈકિર્દત્ત પ્રતિકાર- 
શક્તિ ખોઈ ખેસે છે. ઔષધો, ઔષધીય ખોરાકો કે અન્ય શક્તિ 
આપનારાં દ્રશ્યો, એ જ જાણુ ડે એની શક્તિ છે, તેવી પાંગળી દશા 
તરફ માનવી ફકાઈ «નય છે. 


આપણે આવી અસહાય દશા તરફ ફેંકાઈ જઈએ તે પહેલાં 
થોડી શ્રદ્ધાથી અને થોડી ચીવટથી રોગોની સામે પ્રતિકાર કરવાની 
શક્તિ પેદા થાય તેવા સ્વાશ્રથી પ્રયત્તા કરીએ એ જ સાચે! માર્ગ 
છે, એમ સમજીએ. 


વિભાગ સેપ્ધો : અદરાગ્યવિચાર ૩૪૯ 
ષ્રીઝનો ઉપચેો।ગ વિવેકપૂર્વક કરીએ 


“ આપણા દેશમાં રફિન્‍રેટરનો ભારે મોટો ઉપયોગ થઈ રલો છે. 
ખાનપાતની ધણીખરી ચીજે રેફિઝરટરમાં જરાખીને ઉપયોગ કરવાની 
ટેવ વિકસતી ન્નય છે. પાણી પણુ ઠંડ” જ પીવાનો પ્રચાર વષ્યો છે. 
આ બધુ આવશ્યક જ છે ? અથવ! એ માનવઆરેગ્યનતી ૬ણ 
[હિતકર છે ? તમે એના ગણુરોષની ચર્ચા ન કરે, કે જેથી જે લોકા 
એને ઉપયોગ નથી કરી શકતા તેમને આ ઉપયેગ નહિ કરી શકવા 
માટે એક પ્રકારની લઘુતાતાો જે ભાસ થતો હશે તેમાં નવી જ 
દૃણિ મળ?” 


ર્દ્િજરેટરતો ઉપયોગ જતુશાસ્્રના વિચાર અને પ્રચારમાંથી 
પેદ્દા થયો છે એમ કહેવુ" જ્નેઈ એ. સદીએ। સુધી ભ્રારતે આ સાધને। 
વિના ઉત્તમ રીતૅ ચક્ઞાવ્યું છે: પણુ આજે જે વિચારનો પહેલાં 
અવકાશ જ ન હતે તેવા વિચારોનું પ્રભુત્વ વષ્યું છે. આ વિચાર જ'તુ 
જન્ય દોષતે! છે. સાક, ફળે, દૂધ, જે રીતે ખઃલાં, હવામાં ન રહેવાથી 
થોડા વખતે બગડી જાય છે અને પરિણામે અખાઘ્ય બને છે, તે 
સ્થિતિ દૂર કરવા માટે આજે આ રૅફ્રિજરેટરતો વપરારા આશયે! છે, 
પરતુ આપણો સમાજ માત્ર આટલે! મર્યાદિત ઉપયોગ ૬૮ નથી કરતો. 
એ તતા એમાં બરફ, આપસ્ક્ીમ અને ઠડાં પીણાંએ। બનાવે છે, રાખે 
જે અને એને જ ઉષયેગ કરે છે. આનું પરિણામ એ આવ્યું છે કે 
આજે એના ઉપયોગની-વપરાશની એક ટેવ વ્યસનની જેમ પડી ગઈ 
છે. ઠડ” ૦ ફાવે. ખાધ્ પદાથૅ[ને સુરક્ષિત સાચવવા માટે આવાં 
વૈજ્ઞાનિક સાધનોનો ઉપયોગ યાય એમાં કશું જ ખોટું નથી, પણુ 
એની સાથે એ પણુ વિચારવું નનેઈએ કે કાયમી ઠડાં દ્રવ્યો પાચન- 
દ્િયામાં એક પ્રકારની મતા પેદા કરે છે. આયુવે દમાં ઠ'ડાં દ્રવ્યો 
તાયુ--તાતજન્ય ઉપદ્રવ પેદા કરનારાં માનવામાં આવ્યાં છે. શરદી 
લાગે અને સાંધા દુખે, ઠંડુ' પાણી પીધા પછી ને દાંત કળે તેની પાછળ 
આ વાતજતન્ય ગ્રકેપ છે- 


૩૫૦ અપ્યુચે“દનું છવનદરા'ન 


આપણે દેશ જે રીતે જુદી જુદી ત્રક્તુઓનેો। અનુભવ કરે છે, તેં 
૬ર૨કને પોતાને! પ્રભાવ છે. આ પ્રભાવની સામે પાચનને અગ્નિ ટકાવી 
શાખવે જેઈએ ભૂખ મરી ગઈ છે. થોડું ખાતા પૅટ ભરાઈ ન્નય 
જે. ગૅસ થાય છે દાંત ખરાબ થઈ રહલા છે. માથુ દુખે છે--આવા 
અતેક રોગોની આજે જે ફરિયાદો! વધી રહી છે તેતી પાછળ આ દ્રવ્યોતે 
ઉપયોગ કારણુભૂત મને લાગ્યો છે ભાદરવાની ત્છતુ, ભય ૩2 બેજ 
અતે છતાય તડકાની ગરમી, એમાં આ ઠડાં દ્રવ્યો મ દાગ્નિ કરનારાં જ 
નીવડૅ છે, એને! કોઈને ખ્યાલ આવતો નથી, આવા પ્રકારના મદા 
[ગતિમાં જે વાયુ પેદા ચાય છે તે અધેોગામી થવાતે બદલે ઊષ્વગામી 
બતે છે અને પરિણામે આપણે ઉપર જેયુ તેમ રોગેત્પાદક સ્થિતિ નોતરે 
જી ખાસ કરીતે આ વાયુ ઊ્ષ્તગામી થવાથી હદયમાં એક પ્રકાગ્તુ 
શળ પેદ્ય કરે છે અને કેમ ન્નણે હદયનો કોઈ દોષ હોય તેડી તમામ 
ફરિયાદો પેદ્દા થાય છે. આ «૮ સ્થિતિમાં શરદી--જે આજે એવર્છ 
તરીકે મહારોગ બન્યો છે, તે પેદા થાય છે સાયનાસાઈટીસ પણુ 
આ ૪ દોની પાછળ આવતો રોગ દેખાયો છે. આમ, મ'દાગ્તિ- 
અજીણુ'નાં ઠીક લક્ષણા! કેવળ ઠ'ડા પદાર્થોના સેવનથી વધતાં નેવા 
મળ્યાં છે. આનો અર્થ એ ન કરવા નનેઈએ કે આ સાધતા ઉપયોગી 
નથી. પ્રશ્ર માત્ર એટલે જ છે કે એના ઉપમોગની સાથે દેશ-કાળને 
પણુ વિચાર ઠરવા જેઈએ ને એમ ન થાય તે આજે જેને 
મતિકારશક્તિ ગણવામાં આવી છે તેની શક્તિને! વિકાસ ચઈ શકતો 
નથી અને પરિણામે નાના નાના ખોરાકના ફેરકાર, હવામાનના 
ફેરફાર, તુરત જ એક પ્રકારની આધાતક અસર ડરે છે, અને પરિલામે 
સ્વાસ્થ્ય ઉપર "માદી અસર ચાય છે. 

આરેીગ્યશાસ્ત્રના પડિતો કહે છે કે માનવીના શરીરની ગરમીના પ્રમા- 
ણૂર્માં જ કે!ઈપણુ પદાર્થો ઠ ડા કે ગરમ લેના! ન્નેઈ એ. અતિ ઠંડા કે ઉમ્ર 
ગરમ ખોરાક લેવાથી શરીર અને મન ઉપર વિષમતા જ પેદ્દા થાય છે. 


હડા હુવામાનમાં જ તુજ-ય ફેરફાર થતા અટકે છે એ જેમ 
સાચુ' છે, તેમ રેક્રિજરેટરમાં રાખેલાં દ્રવ્યો ઠાયમ લેવાથી પ્રાતિકારની 


વિભાગ ચેપ્ધેપ ૬ અપ્રાગ્યવિચપ્ર ૩૫૧ 


શક્તિ પણુ ઘટે છે. કાગ્ણુ, પાચનની વિષમતા એમાંથી પેદા થાય છે. 


ત્ન્ત્રા 4 સાધનોનો ઉપયોગ આ રીતે થવો જેઈએ ૨ 
કા પદાર્થો સાચવવા માટે ભલે એતો ઉપયોગ કરીએ 
પણુ હંડા પદાર્થેદે તો ન જ લેવા નેશ એ. એતે સામાન્ય હવામાનમાં 
શોડે વખત રાખીતે એની ઉત્રતા દર કરડી જેઈ એ. 
ઠંડી અને બેજવાળી ગ્હતુમાં તો! ઠ'ડા પદાર્થો ન જ લેવા 
એવો આમહ રાખવો જેઈ એ. 

૩, વારવાર અથવા કાયમ ઠંડાં ૬ દ્રવ્યો હોય તો જ ફાવે 
તેની ટેવો! છોડવી નનેઈ એ. 

૪. નાતી ઉ મરનાં બાળકોને, આત'વદશ'નના ગાળામાં કન્યાઓતે 
અને સ્ત્રીઓને તેમ જ ત્રસૂતાતે આવા ઠડા પીણાં કૈ પદાર્થો થાજ્ય 
ગણુવા જેઈ એ. મદાગ્તિ, કબન્ત્યાત, અજીર્ણ, ગેસ જેની પચન- 
ત'ત્રમાં થથેલી તકલીફ વખતે એ ન લેવાય એની ચીવટ રાખવી ન્નેઈ એ. 

વિવેક અતે મર્યાદાપૂર્વક એને ઉપચે।!ગ હિતકર્‌ છે. 


“સિસોદિયા નાતપતસ્તિ રમાઈ” 


પ્‌ ક પન્દ્રિયાતે જતે છે તેને કદી રોગ આવતે! નથી '-“ચરક 


આયુર્વે'તું આ સૂત છે, પણુ આજે એતો વિચાર ટે અમલ 
કાંય દેખાય છે ખરા? ખોરાકમાં સ્વાદ, વિહારમાં સ્વચ્ઠ દ અને 
મતોવ્યાપારમાં પાર વગરની વિકૃતિ એ આજનુ જીવન બતી ગયુ છે. 
ખોરાક પોષણુ માટે નહિ પણ સ્વાદ માટે તૈયાર કરવામાં આવે છે અને 
આ સ્વાદતી કપના પણુ ત'દુરસ્ત,નહિં, પણ વિકૃત-ડેવળ પેટ ભરાય 
એ જ માત્ર ઉદ્દેશ ગમે ત્યા ગમે તે ખાઈ લેનું એ આજની જીવન* 
ગ્રણાલ્ષિકા બનતી ન્નય્‌ છે અતે વિહારની મ ગળ ભાવના તો! મરી «૮ 
ગઈ છે. લાગણીને ઉશ્કેરી મૂકે તેવાં દરયે!, અને મિલતોતે! વ્યવહાર 
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એટલે વધી ગમે] છે ઠે માનવી કાયમી ઉદ્દેગશીલ અવસ્થામાં જ 
પસાર થાય છે-અરે ઊંઘ પણ્‌ સ્વમ્થ રીતે આઆતતી નથી. એમાંય 
ત'ર, સ્વપ્નની એક સદ ખડી થઈ નય જે. અતે એ «હટિમાં 
ભટજી ભટજીને સવાર પડે છે, ત્યારે ત્તાતત'ત્ર એટલું થાથી ગયું હોવ 
જે ઠે એનો પ્રભાવ એ અન્ય સ્નાયુમાં ઉપર ગુમાવી બેમે છે અને 
પરિણામે થાકની લાગણી સતત રહ્ય! કરે છે, 

આ બધાના મૂળમાં ન્તતિન્દ્રિતતાને અભાવ છે, સારુ' હોય તે 
જ ખાવું, મ્વસ્થતાથી-સંયમથી જવવું, લાગણીના આવેગોને સમતોલ 
શાખવા અને છતાંય જવનમાં વિવેક અતે મર્યાદાનો ઉપયોગ કરીને 
પ્રસન્નતાપૂવક આતદ માણુવો.. એનું નામ જ સ્વસ્થ, ત'દુરસ્ત જવન. 
આપણે આવા છવન માટે આપણી શરીર અને મનતી ઇન્દ્રિથોતે 
વશ રાખીએ અતે એ દ્વારા નીરાગિતા મેળવીએ. 


અણુશક્તિ અને આરેગ્ય 


સનદ છવતમાં સતત ભમતી ચિંતા પણ સમાજને ઘણી 
રીતે હીનવીર્ય-હતોત્સાહ કરી નાખે છે. ભયનાં અનેક પ્રકારોમાં આજે 
અણુશક્તિના ભય ઠીક ચિંતાતો વિવય બન્યો છે. વિજ્ઞાને એક બાજુથી 

એની શક્તિએ અને સિદ્ધિએ બતાવી છે, તેમ ડુનિયાની પ્રશ્નમાં 
એના ભયની ચિંતા પણુ એટલી જ ઘેરી બની છે. 
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1072૬' આ વિધાન આજે વિચારવા જેવું છે. 

આ વિધાતતી પાછળ કેટલાક રાજબરાજના અતુભવો પડ્યા 
છે. આ અનુભવો એની સિદ્દિગાને સ્વીકારે તોપણ એમાં રહેલી 
ભયકરતાતેા ભય અસ્વસ્થ કરી કૂર છે. આરા અને શ્રદ્ધાની શકયતા 
કરતાં એમાં વિનાશની ભય'કરતાનાં «7 દરન થાય છે. 

અને આ અણુશકિતનદ પરિણામે રા્જિદા છવનના અતુભવો 
પણુ કેતા નતેવા મળે છે! તડતુતો નિયમિત આરોગ્યપ્રદ મભાવ 
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ભદલાષે! છે અતે એની માંધી અસર પાક'ઉપર, ખેતીના ઉત્પ ઉપર્‌ 
પણુ થઈ છે. અ સિવાય ળજીશ્ત” કેટલાંક કુદશ્તનિરમિત પર્બિળોતું ન 
સમન્નય એવુ પરિવર્તન ન્નેવા મળે છે. 

અણુબોમ્બના ધડાકાને પરિણામે આજે પાણીપુર્વઠાતી "સ્થિતિ 
ઘણી ન ખતરનાક બની છે, દૂધ અને ખોરાક પણ હાનિકારક બન્યા 
જે. અને સૌથી વિશેષ ભય કર અસર તો માનધીના શરીર ઉપર થઈ 
છે, આ અસરનેઃ કારણે અનેક પ્રકારના ચોમડીનો, સ્નાયુઓના, જ્તાન- 
ત'તુઓના રૉગોા વધી રહ્યા છે. અને આજે તો એ જ મોટો ચિંતાનો 
વિષય છે. આજના આ આયુયુગના જમાનામાં શારીરિક અને માનસિક 
રાગોના પ્રશ્નોનો સામનો યઈ રભ્ો છે. આયી જ આંતરરાછ્દીય રીતે 
અણુયુગની સ્થિતિ ઉત્સાહ-આનંદપ્રેરક નંથી, પણ ચિંતા, ન્યંથતા અને 
વ્યૉધિપ્રેરક બની ગઈ છે. ? 

આજને અણુયુગ સર્જન કરશૅ કે નાશ એને નિણુંય ડોઈ 
આપી -રકતું નથી. અતે છતાંય" એના તરફ એક ભારે દોડ મડાઈ 
જે. દુનિયાના તત્ત્વચિતડો, સમાજયાસ્ઝીએ આ મરશ્રનો! વિચાર જરૂર્‌ 
કર્‌ છે, પણુ એને માર્ગ હજુ શોધાયો નથી, દેખાયો નથી. 

અગુયુગ માનવી અને માનવતાનો સવ'નારા નોતરે તે પહેલાં 
આપણે એનાં ભયમ્યાનોનો વિચાર કરીએ. 


લિપસ્ટિક વાપરનારા વિચારે 


અમેરિકામાં છેલ્લા થોડા વખતયી સત્રીએ હોઠ ઉપર જે લિપેરિર્ટેક 
લગાડે છે તેની સામે યાંના સરકારી ફૂડ એન્ડ ડગ ત'ત્રે જેહાદ *૮ગોવી 
જી. નિષ્ણાતોના “અભિપ્રાયને અતે એવુ મછ્કી કરવામાં આવ્યુ 'છે કે 
આ લ્પસ્ટિકરમાં જે પ્રકારના રંગ અને 'રસાયસઞા મેળવવામાં આવે 
છે એમાંથી બરે!લ, લીવર અતે કિડનીના રાગો પેદા થાય છે. ઉદર 
ણપ્રના આ ગ્રમોગોએ એ નક્કી કરી આપ્યું છે કે જે રગ-રસાયનો 


૩પ૪ અપ્યુવેદર્તું છવનદરન 


મોઢામાં ન્નય છે તેની એક યા બીન્ન પ્રકારની માડી અસર માનવીતા 
આરીગ્યને ભયકર હાનિ પહોંચાડે છે. 

માનવી જીવનમાં લીવર, બરેલ અને કિડની એ ત્રણે ઝેરાનેા 
સંત્રહુ કરનારા, એતે! નાશ કરનારા અતે શરરીરર્ચનામાંથી આવા ઝેરને 
ખહાર્‌ ફેકી દેનારા અવથવેો છે. હવે જે આ ૦૮ અવયવો આવા 
ફાગોના મોગ બતે તો સ્વાભાવિક રીતે જ શરીરમાં દાખલ યતાં અન્ય 
ઝેરો બહાર ફેંકવાની એની શક્તિ મર્યાદિત યાય છે અને પરિણામે 
જાગોત્પાદક સ્થિતિ પેદા થાય છે. અમેરિકામાં લિપસ્ટિકમાં વપરાતા 
૧૭ જેટલા ર્સાયણુને। ઉપયોગ કાયદાથી પ્રતિબંધિત કરવામાં આવ્યે! છે. 


માનવીના આરીગ્યમાં હોઠની રતાશ એના આરીગ્યનું દર્પણુ- 
અરીસો! છે. આરોગ્યતી સાથે જ સૌંદર્યને વિકાસ ચાય છે. સ્વસ્થ 
માણુસ સૈંદર્યવાન હોય છે. આથી, આજે ત દુરસ્ત દેખા વા માટે 
સૌંદ્યનાં કૃત્રિમ સાધનોને! વપરાશ વધ્યો છે, પણુ આ સાધને. આપ- 
ણુનૈ કયાં લઈ ન્તય છે એનો આપણે ભાગ્યે ન૮ વિચાર કરીએ છીએ. 
છૂપાં-ધીમા ઝેરની ગરજ સારતાં આ સાધને! ચામડીમે વિકૃત બનાવે છે. 


લિપસ્ટિક વાપરનારાઓ આને! વિચાર કરસે ? 


“ ઝઝીને સેષઞમ્‌ વારિ-સિદ્રા ' 


અજીણતું ઔષધ પાણી ગ્યને ઊંઘ છે. આયુવેદ્તું આ સત્ર 
અજીણું પૅદા થવામાં શરીરે અતે મન ખનેના પ્રભાવને સંયુકત વિચાર 
કરે છે. અજીણું એટલે પાચન ન ચવું. કેટલીક વખત આ અપચનયી 
ઝાડા, આમ, ચીકાશ, ગેસ ચાય તો કેટલીક વખત ગરમી વિદગ્ધા- 
જરર્ણું, અમ્લપિત્ત અને પરિણામે પણુ ગેસ થાય. 


આયુવે'દ વિજ્ઞાનમાં પાણીને પિત્ત દોષ દૂર કરનારુ', પિત્તજ 
વિકૃતિ શાંત કરનારું ઔષધ માનવામાં આવ્યું છે. સમમ પચનત"ન 
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સાથે પિત્તતી સમ્યક્‌ પાચક અવસ્યાનેો, વિચાર્‌ અને સ્વીકાર થયો 
છે. એટ્લે, એની આ ત'દુરસ્ત #અવરથામાં પાણીતેઃ વિવેકપૂવ'કતો 
ઉપયેગગ હિતકર બતે છે. વિદગ્ધતા શાંત થાય છે, આમતું પાચન 
ચાય છે, અને પિત્તજ ગરમી દ૬ૃર્‌ થઈ ને પિત્તતું શમન પણુ આ પાણી 
દ્દારા થઈ નય છે. 


જ્યારે ઊંધ પણુ અજીણનું એક ઓવધ છે. ન્તત્રત અવમ્યામાં 
લોહીના રક્તાભિસર્ણુનો પ્રવાહ મગજ તરફ વિરોષ ધકેલાય છે, જે 
ઊંઘમાં જરૂર પૂરતો ન રહે છે અને પરિણામે આ રક્તમ્રવાહ પાચક 
રસે! છોડનારી ર્સમ્ર"₹થિઓ-લીવર્‌, બરોળ, પ્રેન્કિયાસ વગેરેને પણ 
પોતાના રક્ત દ્રારા પોષણુ આપીને તંદુરસ્ત, સ્વસ્થ શુદ્દ, સાત્વિક 
રાખે છે. આ સ્થિતિ આવશ્યક પાચક રસો છોડવા માટે બળ પૂર્‌- 
નારી, સમિએતે આવશ્યક પોષણુ આપનારી અને એમાં ધસારાની 
પૂરણી કરનારી નીવડે છે. ઉન્તગરાના અજીર્ણમાં ઊંઘ એ જ ગની 
દવા છે આવસ્યક-પ્રમાણુસરતુ પાણી પીવું અતે સારી ઉંઘ લેવા 
એ આરોગ્ય મેળવવા માટેના ખે ગુંદર ગેયત્ના છે, અતે આજના 1વિષાદ* 
યુગમા તતા એ અનિવાર્ય બની રહે છે. 


અતુકરણૃનાં ભયસ્થાનો , 


આપણા દેશમાં છેલ્લા કેટલાક વખતથી રબરના ચપલેો, 
સ્લીપર અતે અન્ય ખીન્ત' સાધ્નો વાપરવાનો ડીક મોટા પ્રમાણુમાં 
વપરાશ વ્યો છે. સામાન્ય રીતે એક વખત એવી સ્થિતિ હતી 5 
આવાં સાધનોનો ઉપયોગ ચોમાસામાં અને ઠડી ત્રડતુમાં જ મોટાભાગે 
થતો, પરતુ હમણાં હમણાં હલકા, પગમાં ગલગલિયાં યાય અને ચાલતાં 
દબાય તવા રબરના સ્લીપર ટીક મૉટા પ્રમાણમાં આપણા દેશમાં 
વપરાઈ રલ્યા છે 


સામાન્ય રીતે આપણો દેશ કોણ જણે કેમ પણુ દિવસે દિવસે 
પોતાની મૌલિકતા ગુમાવી રજો છે. અને એની ખધી જ શક્તિ 


૩૫૧ અપ્યુચે“દ્તું જવનદરદન 
જ ર - # દ 


કે 

અતુકરણુની પાછળ કેન્દ્રિત થઈ છે. આજનો સ્લીપરને! વપરાશ એ આ 

'*અનતુકરણનું જ' પરિણામ છે. હલકાં લાગે છે, ચાલતાં મજ પડે છે, 

, એવા “ખ્યાલ સાથે સામન્ય રીતે આપણી બહેનોએ તે! ઠીડ મૉટા 
મ્રમાણુમાં ઉપયોગ રાર કર્યો છે. પણુ આ વપરાશની સાથે દેશના હવા- 
માનના મ્રભાવતે વિચાર દેખાતો નથી. પરદેશમાં નત્યાં ન્યાં આ ગ્રકારનાં 
સ્લીપર્તો ઉપષોાગ થાય જે ત્યાં રેશ ઠડો! છે, અને આવી રૉર્નિદા 
ઠટીમાંથી ખચવાના વપરાશ તરીકે ધરમાં જ એતે ઉપયોગ કરવામાં 
આવે છે. ન્ત્યારે આપણે દેશ ગરમ છે અને આપણે એને. ઘરવપરાશ 
તરીકે ઉપયોગ કરવાને બદક્ષે બહાર તડકામાં ન વાપર્વા માટે ઉપ* 
યોગમાં લઈિએ છીએ આમ, તડકામાં વાપરવાનું પરિણામ એ આવ્યું 
છે કે રગ-રસાયનના આ સંયેો1જનની ચામડી ઉપર ખૂબ જ માઠી 
અસર થઈ છે, પગનાં તળિયાં ઉપરની તીવ્ર તાપની આઘાતક અસરને 
કારણે મગજના જ્તાનત' તુઓ અને એની સાચે ન્નેડાયેલા આંખેઃતા 
સ્નાયુએ પણુ એટલા જ ક્રિયાશીલ-્યનેે-કે જેના કારણે એનો ઉપ- 
યોગ ,હિતકર બનવાને બદલે અહિતકર્‌ બની રલો છે. 


એક બીજી સ્થિતિ પણુ મને તા નવા મળા છે. આ સ્થિતિ 
1મડીના રોગોની છે. આવા તીવ્ર તાપને પફડનારા અને એતો સીધે 
ધાત ચામડીને પહોંચાડનાર સાધનોને પરિણામે કેટલાક ચામડીતા 
રેગા પણુ પેટા થઈ રહા છે. આવા, જેતે બીજુ' કરુ જ નામ ન 
આપી શકાય ત્યારે “ એલર્છકુ ર#ીન ' તરીકેનો નિર્દેશ કરીતે એની 
સારવાર કરવામાં આવે છે. પણ હઇીકતની દૃષ્િગે જેઈએ તો આ 
'એલર્જીક સ્જીનનાં ચૂળ કારણો તોઃ ચામડી ઉપરને! આઘાત છે એને! 
આપણે વિચાર કરતા નથી. ર 
“આજે આંખના દરદો વધી રલાં છે. ગજીવકેની ખામી અને 
તેમાંય પ્રજવક “એ'ને મહત્ત્ત આપવામાં આવ્યું છે, ષણ આપશે 
એ ભૂલથી જઈએ'છીએ કે પગ અતે આંખને સીધેઃ સબધ રલો છે. 
પગની ઠડક આંખને નવી જ દષ્ટિ અને શીતળતા આપે છે. આંખ 
માટે દવાએ, ચરમાં અને અતેક ગ્રકારના ગ્રવેગગે, શોધવામાં શક્તિ 


જ 2 
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1 
ખર્ચાઈ રહી છે પણ આંપ શેના કારણે નબળી પડી છે તેનો ભાગ્યે) 
જ વિચાર કરીએ છીએ. કેવી આ અવળા ગગા છે? આંધળુ” 
અતુકરણુ છે? _ 1 
આપણે સમાજ આને વિચાર કરશે ? ડિ 


જેડ શ 


છીંક આરોગ્યપ્રદ જ ન 


સામાન્ય રીતે માણસને અવારનવાર છીંક ચાવે છે. કોઈને 
એકાદ-બે છીંકો આવે છે, તો ફેટ્લાકને વળી વિશેષ પ્રમાણુમાં પણ 
આવતી બ્નેવા મળે છે. ટે 


જેમ છીંક એ ર્‌ોગજન્ય ચિદ્દ ગણુવામાં આવે છે, તેમ એ 
નીરેગિતા આપનારી પ્રક્રિયા પણ છે, એમ સમજવું જેઈ એ. 


સામાન્ય રીતે છીંક બે પ્રસગે આવતી ન્નેવામાં આવે છે : 


૧. માનવશરીરને અનાવશ્યક હોય તેવાં દ્રવ્યો, જીવાણુએ કે 
રજકણો ન્ન્યારે નાક વાટે શરીરમાં દાખલ થવાને પ્રયત્ન કરે છે 
ત્યારે આવા વિન્નતીય પદાર્થોને આવતા રેડવા અતે તેને દૂર ધકેલી 
રેવા કે બહાર કાઠી નાખવા કુદરત છીંકતા આશ્રય લે છે. નાકની 
અદર્‌ રહેલા સીલીપા નામના ચક્માતિસ્ટ્મ વાળના હલનચલન દ્વારા 
આવી છીંક પેદા થાય છે. 

૨, છીંકનું બીજી' કારણ જેમ એ બહારનાં ઝેરને આવતાં અટ- 
કાવે છે તેમ ચરીરમાં પેદા થયેલ ઝેરને પણુ બહાર કારી નાખવા 
આ છીંક ઠ્રારા પ્રયત્ન યાય છે. શરદીમાં છીંકો આવે છે અતે માથાના 
દુખાવા વખતે છીંકો આવે છે. , 

માનવરરીરમાંથી જુદા જુદ પ્રકારનાં ઝેરાના નિકાલ જે જુદા 
જુદા માર્ગે થાય છે તેમાં ઉચ્છ્છાસ પણુ એક ઝેરને બહાર ફે'કવાતો 
માગ છે. પણ જ્યારે આ ઉચ્છ્સાસ વખતે કે શ્વાસ વખતે નાકને; 


ક. મધ -ઝ ૬૬ 


માર્ગ રંધાયેલો હોય છે ત્યારે માનવશરીરમાં પેદા થયેલું અગારવાયુ 
ત્ઞામનું ઝેર નલદી બહાર પસાર ચઈ શકતું નથી. આ અગારવાયુ 
બહાર આવતો અવરોધાય છે અને પરિણામે માનવશરીર ઉપર એની 
માઠી અસર થાય છે, આવી માડી અસર્‌ પૅદા થાય એ પહેલાં જ 
કુદરત છીંકો! દ્રારા એતે બહાર ધકેલી દેવાતે। પ્રયત્ન કરે છે. અગાર- 
વાયુને જથ્થો આ રીતે બહાર ધકેલાય છે અતે પરિણામે એતું દ્યાણ 
ઓણું યતાં એક પ્રકારતી હળવાશ-સ્કૂર્તિ મળે છે. 


કેટલીક વખત કેટલાક રોગોમાં રોગની ઉત્રતા એજી કરવા 
આવી જ છીંક લાવવાને! કૃત્રિમ પ્રયત્ન પણ કરવામાં આવે છે. નમ્યના 
જુદ્દા જુદ્દા પ્રકારો આ હૈતુથી જ પ્રચલિત થયા છે. 


છીંક એ માનવીને નીરોગિતા આપનારી એક પ્રક્રિયા છે. કુદરતી 
રીતે થતી પ્રક્રિયાએ! ન્યારે મ“ પડે છે ત્યારે કુદરત આવા ઉત્તેન્ત્ત 
મકદ્ાએનેો આશરા લે છે. 


“ મૃત્યુર્ધાવતતિ ધાવતિ ” 


[હારીત સંહિતા] 


હ લોકો ભોજન પછી તુરત જ દોડે છે તેતી પાછળ મૃત્યુ 
પણુ દોડતું આવે છે. 

એક રીતે જેઈએ તો આ એક ખૂબ જ નાતી વાત છે. અતે 
છતાંય માનવીના સ્વાસ્થ્ઃછવનમાં ઘણી જ મહત્ત્વની અને વિચારણા 
માગી લે તેવી વાત છે. 

આખો દિવસ કાળી મજૂરી કરનાર માનવી પણ બપોરના બોજન 
પકી અર્ધોએક કલાક આડૅપડખે સૂઈ રહે છે. પોતાના મગજને 
કામ કરતું અટકાવી દે છે અને ન્નમ્રત અવસ્થામાં જે રક્તમવાહ 
મગજ તરફ જઈને એને પ્રર્ણતશીલ_ રાખે છે, તે મગજની ગપ્રટૃતિ 
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જે ભોજન પછી તુરત જ ચાલુ રાખવામાં આવે તોર એથી પાચન 
માટે જેઈતો પૂરતો! રક્તપ્રવાહ મળી શકતો નથી, અને પરિણુમમે* 
આવા પાચકપિત્તયુક્ત રક્તપ્રવાહતે અભાવે ખોરાકનું પાચન મદ પડે 
જી, પોષણુના અભાવ થાય છે અને પરિણામે ધાતુઓઆતો ક્ષય થઈ ને 
રાગજન્ય સ્થિતિ પેદા ચાય છે. અને ને પૂરી ચીવથ રાખવાર્માં ન 

. આવે-આહાર, વિહાર અને મતોવ્યાપારની સમતુલા રાખવામાં ન આવે 
તતો અહિતકારી બતે છે. 


સ્વાસ્થ્યની વ્યાખ્યા 


રેગતું અધિસ્થાન શરીર છે, પણુ શરીર એ કોઈ નિ્જ'વ ચેતન- 
રહિત ખંધારણુ નથી, પણુ છવત્ત છે. માટે જ એ શરીર છે--તીરાગી 
શરીર છે એમ કહેવામાં આવે છે. ચૃત્યુ પછી રારીરતે શરીર 
કહેતદ નથી પણુ મડદુ' કહીએ છીએ, કારણુ એમાંથી જવન ચા્યું 
ગયું હોય છે. આવું આ શરીર ખે ગ્રકિયામાં વહેંચામેડું છે. એક 
પ્રક્રિયા વિચારની છે, ન્યારે ખીજ પ્રક્રિયા “આચારતી છે વિચાર _ 
તગરનો આચાર થઈ શક્તો નથી, તેમ આચાર વગરતે! નિચાર પણુ 
ફળદાયી ખતી શકતો નશી. આથી ન આયુર્વેદના પડિતોએ સ્વસ્થ 
માણસની વ્યાપ્યા આપતાં કહ્યું કે : 
સમર્વઃ સમાસ્તિશ લતધાતું મર્જાસ્ય: 1 
પમત્નાત્મેન્સ્િકત્રતઃ સ્લ સ્ત્ઈમિપીચ્તે 1! 
જેના દોષ સમાન છે, જેતા અગ્નિ સમાન છે, જેની ધાતુઓ 
સમાન છે અતે જેની મપલવિસર્જનતી તમામ પત્દરિયો સમાન છે, 
એટલું જ નહિ, પણુ જેનો આત્મા, પન્દ્રિયા અને મન, અ બધાને 
પરિણામે પ્રસસતા અનુભવે છે તે જ માનવી સ્વરય છે. 
સ્વસ્ચ માનવીની આયુર્વેદની આ ભરન વ્યાપ્યા છે. પણુ આજે 
આ સ્થિતિ ન્તેવા મળતી નથી અને પરિણામે અનેક પ્રકારની ચિકિત્સા- 


3૬૭ અપ્યુવે"દ્ડું છવનદર્શન 


ત્રણાલીગા રેગવિત્તાનમાં પ્રચલિત બની છે. આવી પ્રણાલિકાઓમાં 
માગની પ્રક્રિયા પણ એક મહત્તની પ્રક્રિયા ગણુવામાં આવી છે. 


ન 

યૌગિક પરિભાષામાં રોગ એટલે અશાંતિ, આવી અશાંતિ શરીર 
બતે મન ખંને ઉપર્‌ અસર કરે છે. 1ઝંડ-૦૧૭૯-ગાંતિતો અભાવ 
એટ્લે રોગ. 


રગનું અસ્તિત્ત રારીર અતે મન ખતે દ્રારા પ્રગટ યાય છે; 
પણુ માનવીમાં એક એવી વારસાગત શક્તિ રહી હોય છે કે, એ સહજ 
રીતે આવા રોગતેો ભોગ બની જતો નથી. સ્વાભાવિક રીતે જ એ 
આવા રોગજન્ય હમલાને પ્રતિકાર કરે છે અને એમાંથી મુક્ત રહેવાતા 
ગ્રયત્ત કરે છે. આમ છતાંય એક અવસ્થા એવી આવે છે કે, ન્ત્યારે 
નને આવી પ્રતિકાર્રાકિતિ પૂરતા પ્રમાણુમાં ,ન હોય તો રોગ પ્રગટ 
યાય છે, અને પરિણામે આપણે ઉપર જ્યું તેમ અગ્તિ, ધાતુ, 
આત્મા, પન્દ્રિયા અને મનમાં એક એવા પ્રકારનો ફેરફાર યાય છે કે 
જે પોતાનું સમપણુ' ચમાવી બેગે છે. ધોગની. પરિભાષામાં આ સ્થિતિને 
“વિક્ષેપ' કહેવામાં આવે છે; અતે આવે વિક્ષેપ યુક્તિ દ્દારા દૂર કરીને 
શરીર અને મનની શક્તિ વધારવાને પ્રયત્ન તે યોગની પ્રક્રિયા છે. 
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આવો “વિક્ષેપ' શરીરની તમામ મક્િાને અસ્વસ્થ કરી મકે તે 
વખતે એનું સ્વાસ્થ્ય ટકાવી રાખવા માટે યુક્તિ યોજવી નેઈ એ. 
આહાર, વિહાર અને મનોવ્યાપાર દારા તે યવી જેઈ એ, જેમાં સમાધિ 
એક મહત્ત્વનું પર્ક બળ બને છે. યોગ એટ્લે સમાધિ. સમાધિના 
યોગિક અથ શરીર અને મનતો પરસ્પર અતુખંધ કરીને રોગ સામે 
પ્રતિકારની શક્તિ પેદ્દા કરવી તે. આમ વોગિક જીવનમાં વિજ્ષેપ, 
યુક્તિ અને સમાધિના વિચાર થયે છે. રોગ અતે સમાધિનું* આ 
મ'ગલ દર્શન છે. 
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ઉગ“ઔષધેોના''રાપે!' 


શવનવ્‌ “વિત્તતાશાય વાતમાશાય યર્શનમૂ | 
વસનજ્‌ જજતારાચ ઇરનાસાચ છ નજ ॥ 
આયુર્વેદ એ નિસર્ગાપચારનુ રાસ્ત્ર છે."એની પ્રતીતિ ઉપરના 
શ્લોક દ્વારા થાય છે." માનવી એટલે ત્રિદોવતો સમ્યક્‌ ગોગ : એમાં 
ન્યારે/વિસ'વવાદિતિ આવે સારે રોગ ચેદા થાય 'છે. આ'રાગ પણ્‌ 
વાત્ત, પિત્ત અને કફજ વિકૃતિને આધીન હોય છે. અને આથી જ 
રોગમુક્ત થવા માટેની વિહારજન્ય પ્રક્રિયાવાળા, પિત્તજ દોષમાં ઊંધવાતુ, 
વાતન દોષમાં માલિશ કરવાતું, કફન વિકૃતિમાં ઊલટી કરાવવાનું 
અતે તાવતા ઉપચાર તરીકે લ'ઘધત-ઉપવાસતું અવલ'બત લેવાતો! નિદેષ્શ 
ચયેો છે. પિત્ત એ ઉત્તજનાનેો રોગ છે, એમાં શાન્તિની જરૂર છે. 
વાત એ પ્રધાનતઃ રહ્ષતાનો રેગ છે, એટલે એમાં ગ્નિગ્ધ માલિશતું 
મહત્ત છે. કફ એ વિજાતીય ઝેરના સમ્રહનેઃ સકરોપ છે, આથી એ 
કેરને બહાર ફેકી દેવાં માટે ઊલટીની આવશ્યકતા છે. અને તાવ 
એ આમના દોષનો રોગ છે એટલે આમના પાચન માટે ઉપવાસનો 
માર્ગ સચવાયે છે. 


માંદગી એક એવુ સ્વરૂપ છે કે જે એમાં મનતી પૂરી સ્વસ્યતા 
રાખીને ઝુદરતને માર્ગ અનુસરવામાં આવે તે! એમાં “વધુ ઓષધોની 
જરૂર પડતી 'નથી. અને તેમાંય ઉત્ર પ્રકારનાં ઓષધેઃ તો એમાં ભાગ્યે 
જ લેવાં પડે છે. પર'તુ આજે રોગને એક "મોટો ભય 'બનાવી દેવામાં 
આવ્યે! છે. શર્દીમાંથી ક્ષય થઈ જશે ગેમ માનવામાં આવે છે અતે 
અજર્છીના ઝાડામાંથી ”સત્રહણીના' ભયની' કલ્પના કરવામાં " આવે 
છે, આથી જ સાદા રાગમાં પણુ છેવટની દવા કરવાનો ઝડપી માર્ગ 
લૈવાય છે. પરતુ આમ કરવાથી 'સિથિત્તિ'એ ચાય છે કે રરીર'એક 
એવા ગ્રકારનું તત્ર બની ન્ન છે ડે પછી'ભાગે'ન એતે દવાઓ, 
લાગુ પડે છે. આપણે આજની ભય કરતાતો “આ દિએ વિચાર કરીએ 


૩૩૦ આપયુવે*દતુ' જીવનટશન 
આભડછેટતુ' આરેગ્યવિજ્ઞાન 


“ આપણા દેશમાં અભડાવું અતે આભડછેટનોા ભારે મોટો 
મહિમા છે. અ વિચારે જ દેશમાં ત્તાતિવાદની-ઊંચનીચની વાડાખંધી 
ઊભી કરી છે. વિકાસની દૃછિએ આવી વાડાબંધી પ્રગતિની રોધક છે, 
પૃણુ આવા રીંતરિવાનજ્નેની પાછળ, એ શરૂ કરવાની પાછળના મૂળ 
પ્યાલ્ષે શુ હશે ? એની પાછળ કોઈ ઉદાત્ત કલ્પના હશે ખરી? તમે 
આ સંબધમાં માનવીના આરોગ્યની દૃષિએ એતુ મૂલ્યાંકન કરે તો ? ” 


મૂળ તો આખોય વિચાર સ્વચ્છનાના મૂળભૂત 'ખ્યાલષેમાંથી ઊબા 
ચયે છે. સમાજે જયુ કે એક દિવસ જે વર્ગ સ્વચ્છતાના સામાન્ય 
નિયમોનું પાલન કર્યા વગર ગમે તેમ છવતે! હતો, ગમે તેવો ખોરાક 
ખાતો ઇતો, જીવનમાં જેતે આરોગ્ય કે સ્વચ્છતાની કોઈ દણિ જ 
નહેતી, તેવા વગથી દૂર રહીને રોગમુક્ત રહેવાની આ સમજણ હતી. 
પરતુ કાળક્રમે આ મૂળ ભાવના વીસરાઈ ગઈ અને એમાં તિરસ્કૃત 
ભ્રાવા ભળીને એક અછૂત સમાજ ઊબે! કરવામાં આગ્યો. આ સમાજ 
અણૂત છે એનો અર્થ, આજે ભલે એ ત્તાતિ સાથે વિચારાઈ રલો હેય, 
પણુ એક દિવસ ગતે! આરોગ્યની રીતે જ વિચાર કરવામાં આવ્યો હતો. 

આજે આપણેગમે લાં ખાઈએ જીએ, ગમે તેવું ખાઈએ છીએ. 
હાટેલનું ખાવુ, લોજનું ખાવું એ અનિવાર્ય બતી ગયું છે, તેમ એક 
વર્ગમાં એ ફેશન પણ્‌ બની રહી છે. ગમે તેવો ખોરાક--એમાં માત 
થાડી તીખાશ-ખટારા નાખીને સ્વાદને ઉત્તેન્તિત બનાવી ખોરાકના 
પોષક-સંરક્ષક સ્વાદતુ ભાન જ થવા ન દે તેવી આજની રહેણીકરણીથી 
કેટલા રોગે વષ્યા છે, તેની નોધ કેણુ કયાં રાખે છે ? જને આજના 
વિત્તાન અને સંમ્કૃતિએ ઊભા કરેલા રાગોતા વિચાર કરીએ તો જૂના 
જગાની ગ'ભીરતા આજની કાયમી રાગિજ રાખનારી સ્થિતિ કરતાં 
સારી લાગશે; કારણુ, તે દિવસે ખરેખર રોગી અને રોગનો જ વિચાર 
કરવામાં આવતો ણતો, જ્યારે આજે રોગી કે રોગનો વિચાર કરીએ 
પણુ એ રોગને! ગ્રકાશ* જ વિકૃત રીતે બદલાઈ રલ્ો છે. એક દિવસ 
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માણસ વિશેષ ખાઈને કે ખોરાકના અભાવે રોગને નોતરતો હતો. 
આજે આ ખોરાકની આસપાસના રોગા નથી, પણુ શરીર અને મનની 
તાણુના રોગે! છે, ધ'ધાની અનેક પ્રતિકુળ વિકૃતિઓના રોગો છે. 
કારખાનાં અથવા યત્રોધોગાની આ યત્રયુગી દેન છે. રોગનું સ્વરૂપ જ 
બદલાઈ રહ્યું છે. એટલે નને શકય હોય, આવશયક હોય તો અભડાનું 
અને આભડછેટનો સોથી પહેલો વિચાર તો આન્ટના જમાનામાં આ 
ખોરાકની દૃદિએ કરવો ન્નેઈ એે-ગમે લાં ન ખવાય, ગમે તેવું ન ખવાય. 

જૂના માણુસેો! આથી જ પોતાનું ભાતું સાચે રાખતા. અનુકૂળ 
સ્થળે એને ઉપયોગ કરી લેતા- અને છતાં પોતાની મરૃત્તિઓ તે! ચલા- 
વતા જ. શુ& ઘીતો ખોરાક લેવા એ આજની નવી પટીતે જૂનવાણી 
લાગે છે-એમાં સમજણુના અભાવ દેખાય છે. પણુ જે થોડી ધીરજથી 
વિચારીશું તો લાગશે કે એમાં જે આરોગ્યની નિશ્રિતતાના આનંદ 
અને સંતોષ છે તે આજના બજારુ ખોરાકમાં નથી. 

આજે છાપાંમાં રાજેરોન્ટ સાંભળીએ છીએ કે ખોરાકમાં નન્તુ- 
નાશક રસાયણા ભળીને કે નેળવીને અનેક માણસોએ મૃત્યુને નોતયુંગ 
છે. પરદેશથા આવનારા ખોરાકનાં આ પરિણામોથી કોણુ અન્નણ્યું છે ? 
ઘઉંનું થૂલું પરદેશ મોકલવું અને પરદેશથી મેદો મંગાવવે। એમાં કચાંય 
આરોગ્યની સમજણુ છે ખરી? 

બહારગામ જતી વખતે અમુક ખોરાક અભડાઈ જય એતે 
અય એ ખાવાલાયક રહી શકતો નથી માટે લઈ ન જવાય, એ એની 
સમજણુ છે; અથવા અસ્વ*છ દશામાં આભડછેટ લાગે એમ સમનનવું 
નેઈએ. આજે આ શખ્સ તરફનો તિર્કાર કેવળ સમજલુ વગરનો! 
તિરસ્કાર છે. આ શબ્દોના ત્તાનની, એના આચાર અતે વિચારની 
આજે સૌથી વિરોષ જરૂર છે. 


આયુર્વેદમાં નિસર્ગોપચારનેો સમાવેશ થઈ ન્તય છે 


“તમે આયુર્વે દવિત્તાન સંબંધમાં ને પ્રશ્નો ઉપસ્થિત કર્યા છે 
તેતો જવાબ મારે આપવે! જ શ્નેઈએ. તમે આયુવેદ અને નિસર્ગોપચારને 


નિ કે 
૩૬૪ અપ્યુવ'દનું જવનદશ'ન 


જે રીતે જુદા તારવ્યા કે, તે રીતે ડું તાગ્વતો નથી એક વાત સાચી 
છે કે આજના નિસર્ગોપચારે પોતાના વિષયમાં ખૂખ જ વિવિધતા 
ઊભી કથી છે, પણ રેગવિત્તાનની દિએ એના પાયાના સિદ્ધાન્તોમા 
કગા જ ફેર પડયો નથી 

આપે આપના પત્રમાં આયુર્વેદનો ૯૦ ટકા ઉપરતે! ભાગ અતિ 
યાચીન (૦૫૬ ૦ તત(૦) હોવાથી યાન્ય ઠર છે એમ કહ્યુ છે. હુ 
આયુવે'દના એક અદના વિદ્યાર્થી તરીકે આપની પાસે એએ સમજવા 
અતે ન્નણુવા ૪-૪ જુ કે બાજઝીનો જે ભાગ થાન્ય નથી એમા 
આયુવે"દના કયા અંગાોતો આપે ગ્ડીકાર કર્યો છે? અને શા માટે? 
ખીન્નત અગો શા માટે વાત્ત્ય ઠરે છે ? 

આયુવેદ ઉપરની આપની માન્યતાતે કામ્ણે આપે જે સસ્પખા 
મણી આયુવે"દ અને નિસર્ગોપચારની કરી છે એ આપની દદ્િએ 
કઇાચ સાચી હશે, પણ સર્વસામાન્ય નિયમ તરીકે કોઈપણ સામાત્ય 
જ્ઞાનવાળા મતુષ્ય એ ન સ્નીફારી ગકે એની છે દાખલા તરીકે (૧) 
આપ એમ કહો છેઃ કે આયુધદ હિન્દુસ્તાનમાં જન્મેલ પ્રાચીન શાસ 
છે નિસર્ગોપચાર જર્મની અતે અમેરિકામાં જન્મેલુ અર્વાચીન શાસ્્ 
છે આમા આપને એમ પૂણુ કે કોઈપણ રાતના સસાસસને! આધાર 
એ કથા જન્મ્યું છે એના ઉપર હોઈ શકે ખરો? તો તો પદ્ી 
કોઈપણુ પ્રજાકત્યાણુતી વસ્તુનો ખીજ દેશ ઉપયોગ જ ન કરી રાકે 
કારણકે એ અમુક દૈશમા જન્મ્યુ છે, વિકસ્યું છે માટે જ એના તરફ 
સૂગ કે નફરત કેમ થાય ? જમની અને અમેરિકામાં જન્‍્મ્યુ છે, માટે 
એ સાચુ અતે હિન્દુસ્તાનમાં જન્મ્યું છે માટે નકામુ ? 

ગ્રાચીન-અર્વાચીનની વાત પણ કેની વિચિત્ર લાગે છે? નવું 
એ જ સારુ અને જૂતુ એટલુ તમામ ખરાબ એમ રુ આપ માનો 
છો? સંરૃકૃત-મ્રીક જેની પુરાણી ભાષાઓ ધણી પ્રાચોન હોવાના કારણે 
નકામી ણી રાકાય ખરી? હ 

એક વસ્તુ તો આપ સ્વીકારશો જ કૅ જેમા પૅ્ત પાતાના 
ઉહષની, કલ્યાણુની ભાવના જુએ એને જ એ અપનાવે છે. કોઈપણ 
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આદર્શ કે ભાવના વિનાના શાસ્ત્રમાં જનકવ્યાણુની ભાવના હોઈ રકે 
ખરીદ 

“ને આયુવે*દમાં કોઈપણ પ્રકારનું બળ ન હોત તો ગનએ 
એને કથારતું ઉથલાવી દીધું હોત. આજે સદીઓથી જે શાસ્ત્ર ટકી 
રહયું છે અનેક હવ્લાઓઆમાં પણુ જે પોતાપણું સાચવી રહ્યુ છે એમાં 
શુ કશું જ રૈવત નહિ હોય? પ્રન્નના લોહીમાં વણાયેલી અનેક 
ગ્રક્રિયાએ આ દેશના હવામાનને સામે રાખીને જે રીતે વ્યવહારમાં 
ઊતરી છે એ શું અશાસ્ત્રીય છે? 

(૨) આપ એમ કહે છે કે આયુવે*દમાં જેમ લેખક જૂનો 
એમ એનું મહત્ત્ત વિશેષ ગણાય છે. નિમર્ગોપગારમાં લેખક જેમ 
નવે! તેમ એનું મહત્ત્ત વિગેષ મનાય છે. આ પણુ ઠેવી દલીલ છે ! 
જૂનો લેખક નકામે! છે ગેમ શું આપ કહેવા માગા છે!? કોઈપણ 
શાસ્ર કયારે અને કોણે લખ્યું છે એ શું ગમતી ઉત્તમતાની પારાશીશી 
છેદ તો તો પછી આપણુ પડ્દ્શનતો અતિપ્રાચીન કાળમાં લખાયાં 
છે અતે છતાંય આજે દુનિયાનો અભ્યાસી વર્ગ એને ઉત્તમ સાહિત્ય 
તરીકે ગશે છે એ રું ભૂલ કરે છે ? એ પછી આજે જ્નતિ, સમાજ 
અને એવા ખીન્ત છીવનઉપયોગી શાસ્ત્રો ઉપર ઘણાંય પુસ્તકો નવા 
નવા લે લેખકાએ લખ્યા છે એજ ઉત્તમ ઠરે અને પેલાં પ્રાચીન હોવાના 
કારણે નકામા ઠરે. કોઈપણ શાસ્ત્રની ઉત્તમતાતો આધાર એના લેખક 
ઉપર હોય છે કૈ એ શાસ્ત્રમાં ' ભરેલા ગળ્નકલ્યાણુના આદ ્દ્મા અને 
'ભાવના ઉપર ? 

(૩) *““આયુવેદન વિજ્ઞાન પ્રાચોન તત્ત્વત્ઞાન ઉપર રચાયું છે, 
જ્યારે નિસર્ગોપચારનું વિજ્ઞાન અર્વાંગીન સશોધન ઉપર આધાર્‌ રાખે 
છે.” આમા ઓપ શુ કહેતા માગો છે! તે સ્પષ્ટ થતું નથીં ગ્વાચીન 
તત્ત્વજ્ઞાન અને અર્વાચીન શોધખોળ એટ્લે શુ? કોઈપણુ વૈજ્ઞાનિક 
શાસ્ત્ર રાધખોળ વગર અસ્તિત્વમાં ન જ 'આની શકે 'એમ તા આપ 
જ કહે છા, તા પછી ચુ આયુવેદ વિજ્ઞાન નથી રૃ શુ તમે એમ 
માનો છ કે આયુવેષ્દની ઔષધોય યોજના કોઈપણુ ન્નતતના અખતગ 


જ, 


૩ક્કુ અપ્યુચ*દતું જવનદરા"« 


કે શધખોાળ વિના જ શર કરી દેવામાં આવી છે ? ઘડીભર ગ્વીકારીએ 
કૈ આંમ 7૮ બત્યું છે, તો પછી એમ કેમ સ બતે કે અતુમાનધી જે 
શાસ્ત્ર રચાયું હોવ એમા રોપ-જ્રલે! હોય. દાખલા તરીકે સાટોડી એક 
આયુવેદિ"ક ઔષધીય વનસ્પતિ છે એતો ગુણ પેસાગ લાવવાનો, 
પૃગીતો। લાવવાનો, ગોન્ત ઉતાર્વાયા અને ગકિતિ આપવાને છે રોજિદા 
ઉપયોગમાં એ આમાંનું એકેય કાર્ય ન કરે તો એમાં લખનાગએઓએ 
ગપ્પા માર્યાં' છે, એમ જરર કટી રાકાય આયુવે*દનાં ઔષધામાંથી 
એવા કયાં ઔષધા આપે ન્નેયાં છે કે જે પોતાના ચુણ પ્રમાણેનાં 
કર્મો નથી ખતાવી શકતા ? 

(૪) આયુવેદ ગએ ત્રિદોષવાદના પાયા ઉપર રચાયું છે એ વાત 
સાચી છે, પણુ રોગની એકતાને સિદ્ધાંત એટલે શું ! ને એ ૨૫૪ 
કર્યું" હેત તો નિસર્ગોપચારની નિદાનપદતિતો ચોક્કસ ખ્યાલ આવત. 
રાગાની એકતા એટલે આપ દર્ટેનાં સ્પષ્ટ ચિટ્દો તો નથી કહેતા ને ? 
જે ગેમ હાય તો તો આયુવેદ એનાયીય આગળ ન્ય છે. એ તો 
એમ કહિ છે કે કોઈપણુ ૬ગ૬નું નિદાન અને ચિકિત્સા કેવળ એનાં 
ચિદ્ધો ઉપર ન કરે પણ એ ચિદ્દો રા માટે ઉત્પન્ન થયા છે એનો 
વિચાર પ્રે, 

આકયુવે'ની રદ્િએ નિદાન કરતી વખતે આ મુદાઓ નો વિચાર 
કરવામાં આવે છે નિદાન, ૩૫, પૂર્વ૩્પ ઉપગય અતે સ'મ્ાપ્તિ-- 
એમ પાંચ પ્રકારનો ઉત્તરોત્તર વિકાસ થતાં સમમ્ર ખ્યાલ આપતું હોય 
એ રીતે ન નિદાન કમ્વામાં આવે છે 

આ ઉપરાંત પણુ સ્પર્શ, દશન વગેરેનો પણુ રંગને સમજવા 
માટે ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. આંખ, મે!હું, છભ, નખ, ચામડી, 
વગેરેની પસીક્ષાના પણ નિદદેશ છે. 

પણુ આ બધાને! પાયો તો તમે કહે! છે! તેમ નિટેયવાદ ઉપર 
જ છે, આ નિદ્રોષવાદતે જરાપણુ ઊંડે ઊતર્યા સિવાય એની તત્ત્વ 
૬ર્શી ચર્ચાને છ્ેડયા સિવાય નને કૈવળ થોડા શખ્દોમાં જ મૂકવામાં 
આવે તો! છ તો એતે આ રીતે મૃષ્. 
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મૃત લાગે છે કે તમે એટલુ” તો સ્વીકારશે! ન કે રરીરતે જવ'ત 
રાખવા માટે ત્રણુ વસ્તુની જરૂર છે. પોષણુ, ગરમી અને ચેતન 
(તિ), આ ત્રણુનું સંયોન્ટ્ન એ «૪ વાત, પિત્ત અને કફ કહી શકાય, 

શરીમ્ને પેપ્પ્સુની ૧ર જે, ગો કફ પરું પાડે છે, શરીરને 
ગરમીની જરૂર છે, એ પિત્ત પૂરુ” પાડે છે અને રારીરને ચેતન (ગતિ)ની 
«૪રૂર છે, તેં વાત દ્રારા થાય છે. 

આમ પોવણ, ગરમી અને ચેતન એ જ વાત, પિત્ત અને કફ છે. 
એમાં જેતું આછાવધતાપણુ' યાય એના ઉપર એ ત્રકારના રોગોની 
ગણુના કશ્વામાં આવી છે. પણુ આપણે એમાં નહિ ઉતરીએ. 


(૫) આપ આગળ જતાં કહે છે. કે આયુવે'દર્મા ઓષધોપચાર 
ઉપર્‌ સુખ્ય આધાર્‌ છે, જ્યારે નિસર્ગૌપથારમાં રહેશીકરણીની ચુદ્ધિ 
ઉપર્‌ મુખ્ય આધાર છે. આ વસ્તુ પણુ એટલી જ અસત્ય છે. રું 
આપને પૂછું છું કે જેનું શાસ્ર રોગનાં ચિટ્નની થિકિત્સા કરવાને 
ખદક્ષે કારણની ચિકિત્સા કરતું હોય તેમાં ઔષધેોપચાર મુખ્ય હોઈ 
જડે ખરે દ અતે ઓષધેપગ્ાર એટલે શું ? ઔષધ્તી વ્યાખ્યા શું ? 
આયુર્વેદમાં તો ઉપવાસને પણુ ઔષધ ગણવામાં આવ્યું છે, પાણી 
પણુ ઔષધ છે. અને તાવના દરદીને બે દિવસના ઉપવાસ કરાવી 
પામેજવાનો રસ પિવરાવવેર એને રું ઔપધેપચાર કહેવાશે ? તો તેય 
પછી આપણે જે ખોરાક લઈએ છીએ તે પણુ ઔષધ છે ! 

સાચી વાત તો એ છે કે આયુવે'દના પાયામાં ઔષધ તે 
પછી આવે છે, પ્રયમ સ્થાન તા છે તમે કહા છે! તેમ રહેણીકરણીની 
શુદ્ધિતું. આયુર્વેદની દિનચર્યા, ત્હતુચર્યા, સદ્લત્ત, આ વસ્તુના પુરાવા- 
રૂપે પડી છે. અને પછી જ આવે છે રોગને અનુલક્ષીને આયુવે*દની 
પ'ચકર્મ વિધિ. સ્તેહન, સ્વેદન, વમન, વિરેચન, બસ્તી--આ એનાં 
પાંચ ગ્રકારા છે. આ વિધિ ઠાર ચરીરન સોવોતે દૂર કરવામાં આવે 
છે અને પછી ૦૪ ને ૦૪ર્‌ર જણાય તો ઓષધ આપવામાં આવે છે. 

નિસર્ગોપચારમાં જેમ જલોપચાર, એનિમા, માત્તિશા, વરાળ- 
સ્નાન, માટીના પૅક, વગેરેનું મહત્ત છે, એટલુ" ૮ મહત્ત્ત આ 


૩4૮ આયુવે'ટનુ” જવનતદશ* 
પગકર્મ વિધિતુ આયુવે*ટે સ્વીકાર્યુ" છે અને તેથી આજના જમાનામ 
નહિ પણ્‌ વર્ષો પહેલાં સમ્કૃતિના ઉદ્યકાળે નિગર્ગોપચારનતી વાતો ભદ 
આજે ન્તેરશોરથી થતી હોય, એ ભલે નમની દે અમેરિકાનું વિક્સ 
ચાભ્ત્ર હે!વ, પણ્‌ ભાગ્તને તો! એને! વરનો! યહેલા ઉપવેગ સકો છે. 
જે કલ્પના એનિમાની નિસર્ગોપચારકે પામે છે એતી કગ્તાં ધણી ભવ્ય 
ક”પના વાપૂલદના ગૃત્રમ્થાનમાં બરતી (એનિમા)ની કરવામાં આવી છે, 

અને તમે જેને વેષરવાથ ઠહે! છેદ એને અમે સ્વેલ્ન કટીએ છીએ. 
ગામડાના માણગા “નાહ” કહે છે, આમાં શુ તફાવત છે ? એટવું 
ખરુ કે તમે એતે ન્ત્માનાતી કહેવાતી સુધરેલી રીતે રજ કરે! છે. 
કેડીઓ બનાવે! છો, એમાં ખુરશી ગોઠવી દરદીને એનઃ ઉપર મેમાડી, 
પેક કરી વરાળ આપો છે, અમારા ગરીબ દેશમાં આ ખર્ચ નથા 
પામાતુ એટલે અમે તો એમ ને એમ ઘરમાંનો ધાબળે રારીરે વીંટી 
લઈને કોમ પતાવી લઈ એ છીએ. આટલા સાધનના તફાવત સિવાય 
કોઈ સિદ્ધાતતો તફાવત છે ? 


તમારુ માલિસ અને અમારા સ્નેહન-અભ્ય'ગના પ્રકારો ર ગક 
નથી ? એમા કષા બેદ પડે છે એ કતાવશેો ? એક વાત સ્પછ છે કૅ 
તમે આ બધી વગ્તુઓઆતે નવા જમાનાને ઓપ આપી રજૂ કરે! છો. 
ખીજી રીતે કહુ તો શહેરોને *૮ પોસાય એવી રીતે તેતો અમલ યાય છે. 

અને દવાના વાત આવે છે ત્યાર તો મને હસવું જ' આવે છે. 
નિસ્ણોપચારમાં હવાને સ્યાત નથી એમ કહેનારાઓતે વિટામિન્સની 
મેટન્ટ ત્વાઓ વાપરતા મે નવા છે, જ્યારે અમે વૈરો દવા આપીએ 
છીએ પણ અમારા ઔષધે] હિન્દુસ્તાનના ભૂમિ ઉપર અનેક વન 
સ્પતિએઓ ચા્‌ય છે તેમાંથી જ પસંદ કરવામાં આવ્યાં છે. અમારા 
આચાર્યોએ નના અનેક અખતરા કર્યા પછી એના ગુણદોષ નક્કી 
કર્યા છે. આજે એતો ઉપયોગ અમતે નહિ પણુ પાશ્થાત્ય વિજ્ઞાનને 
પણુ ઉપકારક બત્યે! છે, હિન્ટની વનસ્પતિઓ નુ રૂપાંતર કરીને ખિટિશ 
ફાર્માકાપિયા વાપરે છે, ન્ત્યારે અમે વૈદ્યો તો એતે નૈસગિક અવસ્થામાં 
જ ઉપયોગ કરીએ છીએ. 


દિભપ્ગ ચોપ્ધેપ : અપરાગ્યવિચાર ૩૬૯ 


નિસર્ગોપચારકે! દવામાં માનતા નર્થી એમ કહેનારાએ જે ઉપ- 
ચાર પતિ અજમાવે છે તે જ ઔષધે છે એમ અમે આયુર્વેદની 
હૃણિએ કહીગે છીગ્મે. 


તમે દરદીઓતે ભજીએ ખવરાવે! છો, જુદા જુદા ફળફળાદિના 
રસે! પિવડાવા છો એ રુ છે? ભાજીમાં રેચક ગણુ છે એનો વિચાર 
કરીને એમે એને! ઉપયોગ કરીએ એ ઔષધ, અને તમે કુદરતી સાર- 
વારના એઠા નીચે મળશુદ્ધિ કરવા માટે એને વાપર એ ઔષધ 
નહિ એમ કહી શકાય ? 


સાચી રીતે તો આયુર્વેદ એ દવાનું શાસ્ત્ર નથી, પણ આયુધષ્યતું 
શાસ્ત્ર છે. મહર્ષિ ચરકે- તા એના ગ્રયની શરૂઆતમાં જ કહ્યુ છે કે: 


નરેન હિતાસારવિણાર્સેથી લથીસ્ગજારી વિષગેષ્સવ્ત. । 
સતા સસ સત્વર છસાવાન શવ્લોપસેવી ત સવત્યરોનઃ ॥ 


“; 


પણ્‌ આજે આ રીતે વર્તે છે કાણુ ₹ ધમાલિયા વનમા રહેણી- 
ડરણી ઉપર પ્યાન કોણુ આપે છે? અતે એતુ પરિણામ આવે છે 
પેટતે! બગાડ થવામાં. પેટમા સંત્રહાયેલા મળથી જ રાગોનાં મૂળ 
નખાય છે નિસર્ગોપચારતુ નિદાન પણુ આ મળદ્ોષને કારણ તરીકે 
સ્વીકારીને ૮ આગળ ચાલે છે ને? 

સવપામેવ રોચાળામ્‌ નિરાન મુષિતા મસા: 

આ શ્લોક આજના કોઈ જર્મન, અમેરિકન કે નવા યુગના 

લેખકને! તો નથી ને? 


આપે છેઃ! મુદ્દો લખવામાં તે! માઝા મૂકી છે આપ કહે 
જી કે અર્વાચીન વૈદ્વકીય પ્રશ્નોનો ઉકેવ પ્રાચીન શાસ્ત્રથી નહિ આવી 
શકે સાચી વાત છે. પણુ આપતે એક પ્રશ્ન પૂછું? આજના આ 
નિસર્ગોપચારની પર્હ્તિનતે ઉદય કેટલા વખતથી થયો છે? જેટલે 
વખત થયે હોય તેટવા ગાળામાં હિંદને ઉપકારક થવામાં એણે કેટલી 
સફળતા મેળવી છે ? આ શાસ્ત્રના ઉદય પહેલાં હિંદમાં લોકોના સ્વાગ્થ્યની 


3૦ આઘયવે'ટનું છવતદશ5ત 


રક્ષા કેમ થતી હતી? આજના નિસર્ગોપચારના પ્રચાર પછી એમાં 
કેવો, કેટલે ફેરફાર થયે! છે ર 

સાચી વાત તો એ છે ડે તમે કોઈપણ ગામડે ન્નએ અને 
તપાસ કરે તો! તમને દેખાશે કે ગામડાના લોઠે। ગામના પાદરેથી 
ગળો, લીમડો, મામેજવો, “ખડસલીએો જેરી અનેક વનસ્પતિઓતો 
ઉપષોાગ કરીતે રગમુક્તિ મેળવે છે. 

આ મહાકાય, વિશાળ દેશતે તો ઓછામાં એછા ખચે” જેમાંથી 
રશગમૃક્તિ મળે એ ન પદ્ધતિ એતે ઉપકામક હોવાથી આયુવેદતેો 
શાગ્ત્રીય પ્રચાર અને એનુ ત્તાન એ «૪ આજે તે દેશ્ષ માટે ઉપકારક છે. 

આયુવે'દ નકામુ ગાસ્ત્ર છે, એ એક તૂત છે, એમ કહેનારાઓતે 
મારી નન્ન વિતતિ છે કે સમભાવ દષ્ટિથી આયુવે'દને જુએ અતે 
પછી જ આપને! અભિપ્રાય આપે।. આયુર્વેદ એ જ નિસર્ગોપચાર 
છે. પ્રન્નએ એતે ખુદ્ધિપૂર્વક અતે ન્ત્તતિસાથી અભ્યાસ કરવે। જેઈ એ. 

એક બીજ વાત પણુ કહેવાતું મન ચાય છે કે આજે ન્યાં 
જર્મની, અમેરિકા કે હિંદમાં આ પદ્ધતિનો પ્રચાર કરવામાં આવ્યો 
જે ત્યાં એતો લાભ ગામડાંને કેટલો મળ્યો છે ? આપણે એ ભૂલવું 
ન જેઈએ કૅ હિન્દ્સ્તાનમાં શહેરા ઓછાં છે અને ગામડા વધારે 
છે. આ તમામ ઠેકાણે નિસર્ગોપચારની સારવાર પહોચી શકશે ખરી ? 
કારણકે આ સારવાર એના નિષ્ણાત વગર લઈ રાકાય એવું તો નથી 
લાગતું. ખુદ્ધિથી ગમે તેટલું સમ*્નતું હાય તોપણ તાવમાં પાણીની 
ચાદરનો ઉપયોગ શરદી કરમે એવો ભય તો ભલભલા મણાર્થીનેય 
લાગે છે. આવા ગ્રસંગે સારવારને પરિણામે પેદા થત ટ્રેરફારે નિષ્ણાત 
સિવાય નક્કી કરવા વિષમ બતે છે. યારે આયુવેદમાં ઉપવાસ અને 
વનસ્પતિઓને! ઉપયે!ગ એ સ્વાશ્રયી ચિકિત્સાપ્રણાલી છે સને નિર્દય છે. 


શસ્ક્રિયા કરાવતાં પહેલાં વિચારે 


સામાન્ય રીતે આજે નીચેનાં દરદ ઉપર ઘણા ૬૪ મોટા પ્રમાણુમા 
ઓપરેશન કરવામાં આવે છે 
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(૧) કાકડા, (૨) એપેન્ડીસાઈટીસ, (૩) ફલપ્ર'યિ તેમ જ ગર્ભા- 
શયના નાનામોટા વ્યાધિઓ. 


, આ ત્યાધિઓર્માં કાકડાને બાદ કરીએ તો! કેવળ કોઈ એક 
ગ્રકાર્ની પીડાને' પરિણામે આજે આપરેશનને માર્ગ લેવામાં આવે છે. 
શળા માટે શસ્ક્રિયા એ આજનો પ્રશ્ન બની ગયો છે. આ શળ, પીડા, 
દુખાવા સખંધમાં આજે ભારે મોટા કાંતિકારી વિચારો અનુભવવામાં 
આવી રહ્યા છે અને એના કેટલાક નિષ્ણાતોએ 'તો આવે અભિપ્રાય 
આપ્યો છે કે કેટલીક વખત રેગજન્ય શૂળ પેદા થવાને ખદલે કેવળ 
લાગણીન્#ન્ય શૂળી પ્રાધાન્ય ભોગવે છે. દરદીને સ્પણ્પણું પીડા ચતી 
હૈવા છતાંય એ રેગતું શારીરિક રીતે કોઈ જ કારણ સમન્તતું ન 
“હોય તો એવું તકી કરવામાં આવે કૅ આ દુખાવો લાગણીજન્ય 
સંવેદનાને છે. 


શ્વાડા વખત પહેલાંનો એક પ્રસગ મને યાદ આવે છે, ર્ર્‌-૨૪ 
વર્ષના યુવાને મારી પામે આવીને પેટના દુખાવાની ફરિયાદ કરેલી. 
આ દુખાવો એતે છેલ્લા ત્રણેક વર્ષથી હતો. આ દુખાવા માટે ત્રણેક 
વખત ઓપરેશન કરાવવામાં આવ્યાં હતાં. એપેન્ડીકસ, કિડની અને છેટ્લે 
પાંડાનું કારણુ શોધવા માટે સંશોધનની દદિએ આ આપરેશને યયાં 
હતાં, આ દરેક વખતે કરું જ નહેતું. આથી, આખરે એવું નક્કી 
કરવામાં આગ્યું કે આ દુખાવો! લાગણીન્#ન્ય સવેદનાનો છતો. 


આપણા સ્ત્રી-સમાજમાં પણુ આવા જ એક વિશિણ પ્રકારના 
દુખાવાના દરદીઓ વધા રલાં છે. આ દુખાવા માટે પ્રજનન અવ* 
યવની કોઈ ને કોઈ રોગજન્ય સ્થિતિ નકકી કરીને એ માટે ઓપરેશનની 
ભલામણ કરવામાં આવે છે. આવા અનેક દરદીએ। માંથી એક દરદીને 
કિરસો! આ* પ્રકારનો હતો : 

દરદી ઉમર ૨૨-૨૫ વર્ષની હતી. આ દુખાવા એને ૧૯મા 
વર્ષથી શર્‌ ચયો. ખાસ માસિક વખતે અસલ દુખાવો ચતો; એ 
મછી પણુ ચાલુ રહેતો. કથારૅક તો સતત પેટમાં એક પ્રકારનું જળ 
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આવ્યા કરતું અને સાથે જ વિશેષ પ્રમાણમાં રક્તસ્રાવ થતો. આ 
ફરિયાદને કારણે દરદીને પ્રજનન અવયવની કોઈ જગ્યાએ કોઈ પ્રકારની 
શ્રથિ છે એવું નિદાન આપવામાં આગ્યુ” અને એ દૂર કરવાની ભલામણ, 
કરવામાં આવી. એ!ાપરેશન કરવામાં આવ્યું, પણ આ ઓપરેરાન પછી 
દુખાવા તો નજ મટયો. એ ચાલુ રલૉ. ફરીથી કિડનીની દદિએ 
એપરેશન થયું. પણુ એ પછી પણુ પરિસ્થિતિ તો જેમની તેમ ન7 
ચાલુ રહી. ડુખાવે] રોતે! છે તેનાં કારણે! આજેય અનનણુ રલાં છે. 

ડુખાવા સખધમાં રૉર્ગાવિસ્ાના નિષ્ણાતો આજે આશ્ચર્યજનક 
અભિપ્રાયો આપી રવા છે, એક અભિપ્રાય એવે છે કે ડ્વેટલીક 
વખત દુખાવો દરદી પોતાની કોઈ ને કોઈ ભૂલથી પૅટા થતી સ'વેદના- 
માંથી તોતરે છે. પોતાની ભૂલને પરિણામે એ એક પ્રકારની શિક્ષા- 
મ્રાયશ્ચિત્ત ચ્છે છે, પણુ સામાનતક રીતે આવી રિક્ષા કે પ્રાયશ્રિત્તતું 
સમાધાન મળતું નથી ચારે એની સવેદનામાંથી કોઈ પીડા નોતરે છે; 
અને એ માટે ઓપરેકશ્ષન અનિવાર્ય છે એમ માનવામાં આવે છે, 

કેટલીક વખત દર્દી પોતાની કોઈ અણગમતી વ્યક્તિથી 
ખચવા માટે મયત્ન કરે છે. આવા પ્રયત્નોમાં નિષ્ફળતા મળે છે ત્યારે 
એતું સ'વેદન પીડાજન્ય બને છે. ભલે થોડો વખ્ખત આવી વયક્તિઓથી 
દ્ર આ હેવા ઓપરેશન થાય તેવી અજ્ઞાત પરેસ્થિતિ સાથે ઓપરેશન 
કરા 

કેટલીક વખત એવું પણ બને છે કે લગ્નજવનમાં આં ન્ત્યારે 
પોતાના પતિનો પ્રેમ થોગ્ય પ્રમાણમાં મેળવી થકતી નથી ત્યારે 
પોતાના તરફ બેષ્યાન બનેલા પતિને પોતા માટે ચિંતા કરતો કરવા 
એક પકારની | પીડાકારક સવેદના અનુભવૅ છે, અને એવી પીડાના એક 
ઉકેલ માટે ઓપરેશન ટેબલ ઉપર્‌ જવાતું પસંદ કરે છે. 

થોડા વખત પહેતાંતો એવો એક ગસંગ યાદ આવૈ છે. સીને 
આત'વજન્ય તકલીફ સાથે શળનેો દુખાવો ચતો હતો. આ દુખાવો 
થોડો ચાડે કાયમી પણુ ખની ગયે! હતો. તપાસને અંતે ન્નણુવા 
મળ્યુ કૅ એતે કોઈપણ ગકારની ત્રજ્નન અવયવોની તકલીફ કે રાગ 
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નથી, ત્યારે માનસશાસ્ત્રીય રીતે એની તપાસ કરવામાં આવી અને 
એમાથી' ન્નણૂવા મળ્યું કૅ સ્ત્રીની ન્નતીય પચ્છાએ। સંતોષાતી ન 
હોવાથી એક પ્રકારના આધાત-અસ્વસ્થતામાંથી આ રોગજન્ય પરિ- 
સ્થિતિ પેદા થઈ હતી. ણ ' 

ફેટલીક વખત એવું પણ્‌ બને છે કે કમરને! દુખાવો! આંતરડાંમાં 
સેન્ન-શજાજન્ય સ્થિતિ પેદા કરે. ઉત્ર પ્રકારતું શળ ઓપરેશન માટે 
ફરજ પાડે અને ઓપરેશનને અતે લાગે કૈ એમાં તો કશુ જ ન હતું. 
પરતુ આ દુખાવો માત્ર આમજન્ય શળનો હતે!. મરડાતે કારણે પણુ 
આવો ૬ દુખાવે! ન્નેવા મળે, તો કેગ્લીક વખત વાતશળ પણુ હોય 
છે. એપરેશન માટે ટેબલ ઉપર લીધેલા એક દર્દીને ૧૦ તોલા 
આદુને રસ પિવડાવીને એનું આમશળ દૂર કર્યાના એક પ્રસંગ મતે 
સ્મરણુમાં રલ્યો છે. 

ડૉ. સ્માઈલિી ખ્લેન્ટોન જણાવે છે કે આજે આંતરડાં અને 
પ્રજનન અવયવોનાં જેટલા પ્રમાણમાં ઓપરૅશતે યાય છે તેમાંનાં 
મોઢા ભાગનાં દર્દો માનસિક આધાત, ચિંતા કે સંવેલ્તામાંથી ષેદા 
થતાં હોય છે. ખાસ કરીને સ્્રીએની દદ્દિએ ફલમ્ર થિ-ઓવરીઝના 
કોષોમાં તેમ જ એપેન્ડીસાઈટીસના ગ્રસંગોમાં આ માન્યતા ધણુ અશે 
સાચી પડેલી દેખ્પાય છે. કેલિફોર્નિયાના ડોકટર વોલ્ટ અલ્વારીઝ" અને 
જેમ્સ સી. ડેયલ આ હકીકતનું સમર્થન કરતાં કહે છે કે પાંચમાંથી 
ખે દર્દીઓનાં ઓપરેશન તો! કોઈપણ પ્રકારના રોગજન્ય ચિદ્રો 
વગર્‌ કરવામાં આવ્યાં હતાં. એવી જ રીતે એક અહેવાલ એવો પણુ 
ત્રગટ થયેલો જેવા મળ્યો છે કે રરપ દર્દીઓમાંથી ૨ દર્દીઓને જ 
ઓપરેશન પછી દુખાવો દૂર થયો હતે, ન્યારે ર૪ ટકા દર્દીએ વધારે 
ચિંતાજનક સ્થિતિમાં મુકાઈ ગયા હતા. 

એપરેશનોની આ સ્થિતિમાંથી ચિંતાજનક પરિણામો પેટા દાથઈ 
રલાની નોંધ લેતાં ન્યુ ચોકના એક અહેવાલ જણાવે છે કે હવેથી 
કૈટલાંક સ્થળે જે અવયવોતું ઓપરેશન કરવામાં આવે તે કાઢી લીધેલા 
અવયવાતે અઘતન પ્રયોગજ્ઞાળાઓમાં મોકલવાનું આવર્યક ગણુવામાં 
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આવ્યું છે, અતે આ કાદી નાખેલા અવયવ માટે જો એમ દેખાય 
કે તે અવયવ ત દુરસ્ત હતો તો આવું ખોડુ' ઓપરેશન કરનાર ડોકટરને 
ચેતવણી આપવામા આવે છે. વારવાર આવી ભૂસે! કેટલીક વખત 
ડોકટરને ગ્રતિકૂળ સંન્નેગામાં મકી દે છે. 


આપણા દેશમાં આજે જે ગ્રકારના એપરેશનેને! પ્રચાર વધ્ધે। છે 
તેનાં કાર્ણાની ત દુગ્મ્ત રીતે તપાસ થવી જેઈએ. અને ગમે ડેવળ 
ભૌતિક રીતે નહિં પણુ દર્દીના અતરતમ મન સુધી જેની લાગણીઓ 
પહોંચે તેવી માનસશાસ્્રીય રીતે એની તપાસ થવી ન્તેઈએ; અને એ 
પછી ૦૮ આવક્મક પ્રસગમાં એઆપગેશન કગ્વામાં આવે તેવી સ્થિતિનું 
સજન કરવુ જેઈએ. 


આજે જે પ્રમાણમાં કાક્ડાનાં આપરેશનો કસ્વામાં આવે છે 
તેમાંશુ દરેક પ્રસંગે તેની જરરિયાત સ્વીકારીને ન ઓપરેશન કરવામાં 
આવે છે? કાકડાથી શરીમ્તો વિકાસ રૃધાય છે, અશક્તિ, રારદી કે 
ગળાની કોઈ તકલીફ પેદ્દા થયા કરે છે એમ માનીને કે મનાવીને 
એનું ઓપરેશન કરવાની કે કરાવી લેવાની ભલામણ થાય છે. પરતુ 
આપણે એ ભરલી જઈએ છીએ કે કાકડા એ માનવીશરીરમાં પેદા 
ચતા અનેક પ્રકારનાં ઝેરો-જ'તુએનેો સથહ કરવાની મ'થિ છે. આ 
શ્રથિજ જે કાપી નાખવામાં આવે તો એ પેદા યવારાં ઝેરનો 
કોણ સંત્રહ કરશે ? અને જતે આવાં ઝેરનો સંમહ ન ચાય તો શુ 
માનવીનું આરોગ્વ સલામત છે ? કાકડા કાપવાથી નું તહિં બને કે 
જે ઝેર એક જ જગ્યાએ બેગુ' થતું તું તે સમમ્ર શરીરમાં 'બબર્‌ ન 
પડે તેમ ભરાઈ રહેશે અને એ સ્થિતિ જ બીશ્ન ઉશ્ર-ન સમગ્તય 
તેવા રાગોાને નોતરશે ? કાકડા અ રોગ નથી પણ એ રોગને પ્રગટ 
કરનાર અવયવ છે. આ સન્નેગામાં મૂળ રોગોને જ દૂર કરવાને 
માર્ગ વિચારવા જેઈએ એમ નહિ સ્વીકારવું જનેઈગ્ગે ? કાકડા કાપી 
નાખ્યા પછી અન્ય રોગો કે જેતે આજે એલજિક રોગો કહેવામાં 
આવે છે તેતા નાનામોટા રાગો પેદા નવિ થાય ? 
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માનવીના આરેગ્ય માટે રાસ્રદિયાનુ' સાન આવશ્યક છે, હિતકર 
છે. પણુ એમાં વિવેક, મર્યાદા અતે ધીરજથી વિચાર કરવે। જેઈ એ. 
કેવળ ઓપરેરાનથી જ રોગ મરી ન્નય છે એમ માનવું મોત્ય નશી. 
અને એમાય ન્યારે માનસિક વિઠારો-દેષોમાથી રોગો પેદા યતા 
હોય તેવા સંમોગરામાં તો આ વિચાગ્નો ખૂબ જ નનમત ખુદ્ધિથી 
સ્વીકાર કરવો! ન્નેઈએે. માનવીના સમમ આરેગ્યનું એમાં હિત રહ્યુ છે. 


કુદરત અતે વિજ્ઞાનના સુમેળ કરીએ 


વિનાનનતે! આજે «માતો છે. ઉત્તરોત્તર એતો આજે વિકાસ 
યતો “નય છે, અતે અદ વિકામે કદરત ઉપર પણ વિજય મેળવ્યો 
હોય એવુ પણ્‌ કેટલીક વખત લાગે છે. 

સામાન્ય રીતે કેરી એક એવુ ફળ છે કે જે ઉનાળામાં જ પેદા 
ચાય છે, ઉતાળામાં જ એ ખાવામાં આવે છે અતે ત્રતુજન્ય ખોરા 
કની દણ્રિએ ઉનાળામાં કેરીને! ઉપયોગ હિતકારી પણ બને છે. ઉતાળાતો 
તીત્ર, ઉમ્ર તાપ ખોરાકના પાચન માટે આંતરિક રીતે પેદા થતા 
પિત્તને જ્યારે વિદગ્વ બનાવે છે ત્યારે આંતરડામાં ગરમી પેદા થાય છે 
અને સંકામક રોગે! પ્રગટે છે. મનુષ્યમાત્રને આ સંક્રામક રોગોમાંથી 
મુક્ત રાખવા પાટે કુદ્સ્તે એવા ખોરાકની રચના ઉનાળામાં કરી 
છે કે જેથી મતુખ્ય રોગમાંથી બચી ન્નય આ ઉતાળાના ર્‌ગમાંથી 
બચડા માટે કેરી અમૃતફળ છે. પરતુ જ્યાગ્થી વિજ્ઞાનતો વિકાસ થયો 
જુ ત્યારથી કેરી હવે તો બારેય માસ માટે--ભરઠંડીના દિવસોમાં પણ 
મળવા માંડી છે અને આપણે સમાનટ એતો ઉપધેોગ પણુ કરે છે 

અનાત અતે સામાત્ય માણયો આ ડકેરીતે ઉપષેગ કરે ત્યાં 
સુધી તો! ડીક, પણ્‌ થોડા દિવસ પહેલાં મારે એક મોટી હોસ્પિટલમાં 
મારા એક સ્નેડીને નનેવા જવાર્નું બનયું, ત્યારે આ હેોસ્પિટવમાં તે 
દિવસે કેરીતું શાક થયેલુ એવી વાત સાંભળી મને આશ્ચર્ય અને 
આધાત થયો. માંદા માણમોને ભલે તમામ ખોરાક આપવાની ડૉકટરે 
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ભનામણુ કરી દેય તોપણ કેરીનુ ચાક આપવાને નિચામ યોગ્ય 
નથી અતે એમાય આ શિયાળામાં કે જેમાં માતડીમાત્રને પૂરુ 
પોષણુ ય્કાની રાખનાતી શક્તિનો સત્રહ કરાતી જરર છેઃ છે ત્યારે 
તો! જેનાથી પોષણ તો નથી અ મળતુ પણ પે।4ણુતો પાચન ઠ્રામા 
ક્ષય થાય તેવા ખોરાક તો ન «# આપવો જેઈ એ 

ખટારાથી સાધા દુખે છે તાવ આવે છે શરદી અને સળેખમ 
શઈ ન્નય છે એની જે માન્યતા ધર કરીને બેઉ છે એમા એટલુ 
સત્ય છે કૅ જે લોકો ષાસે પાચન થાય તેનુ પોડણુ નથી તેડા લોષેને 
જ આ ખટાશથી માડી અસર થાય છે કારણકે ખાટા રસ આતર્‌ 
ડામા પોષણ ન હોય ત્યારે શરીગ્ની ધાતુગતુ જ પાચન કરવા માડે 
છે અને પરિણામે શરીરમાથી રસકસ શોષાઈ સ્ટાતા વધે છે અને 
એમાંથી «૮ વાતજ દર્દો કે તાવ પેદા થાય છે 

જે લોકો માદગીતે બિછાનેથી હેજુ ઊભા થતા હોય છે તેમની 
પાસે પૂરતુ પોષણુ, સ્તેહન તત્ત્વ જ ન હોય, એ કતપી શકાય એઝુ 
છું આથી પોષણુહીન અશક્ત ગ્થિતિમા પોષણૂને હાય કરે તેવે! 
ખોરાક આપી રાકાય ખરા? આ ઝતુમાં તે! પચે તેવો સાદો---થી, 
દૂધ અને તેન્નનાવાળા ખોરાક લેવા જેઈ એ અને એના પાચન માટે 
કડનાશ આપવી ન્તેઈએ ભારતીય આયુર્વેદ કહે છે કે શિયાળામાં 
ખોરાકના પાચન માટે કડવો! રસ અને ઉનાળામા તીએ ખાટો ગ્સ 
હિતકર બને છે 

ખોરાકના સમ્યક્‌ પાચન અતે પૅ!વણુ માટે અદ દદિ વૈતાનિક 
સમન્ટ્ણ આપે છે વિજ્ઞાનને! ઉપયોગ ભલે કરીએ, પણ્‌ માણુસની 
પ્રકૃતિ અને 4તુપરિ4ર્તનના આવશ્યક-હિતકર ખોરાક માટેની સ્પ 
સમ-#ણુ આપણે ન ભૂતીએ 

આતની ભૂનોથી તત્કાળ ભતે કઈ રોગ પેદા ન થાય, પણ 
આવી ભૂલે માનવશરીરમાં છૂપા ઝેર પેદા કરી જવનશક્તિ હણી નાખે 
છું અને રેગે'ત્પાદક શકયતાઓ નાત” છે, એ આપણે સમક લેવુ 
જેઈ એ 
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સુગ'ધયુઠ્ત ઔષધોના ભયસ્થાને 


ક 


આપણા ખોરાકશાસ્ત્રીએના કહેવા પ્રમાણે રાજિદા જીવનમાં 
ફળો "ખાવાં એ અત્યત' આવરયક છે; પરતું ન્યાર્થી આ ફળો 
લાંબા વખત સુધી ઢ% રહે એ રીતે સાચવીને ખાવાને વિચાર 
વહેતો થયે છે ત્યાથી એમ પ્રમાણિકપણે કહેનું ન્નેઈ એ કે આપણે 
જરૂર ફળા ખાઈએ છીએ, પણ એ આપણને હિતકારી ખનશે એવી 
એમાં સમજણ હોવાને ખદ્લે એમાંથી સારો સ્વાદ મળે છે માટે ખાઈએ 
છીએ એ હઇકતનો સ્વીકાર કરવા જેઈએ. _ 

«ત્યારે ફળોમાંથી સ્વાદ મળે છે ત્યારે ગએેમાંથી એક હદયને પ્રિય 
એવી સુગ'ધ માણીએ છીએ આ સુગધ જ્ઞાનતતતુ દ્દારા મગજ સુધી 
પહેોચીતે સ્વાદતે જામ્રત કરે છે અતે જીભ દારા આપણુ આ ગ્વાદ્ને! 
અનુભવ કરીગે છીએ, આવી સુગધ ૨પ રીતે પદા થાય છે એ નળણેો 
છે। ? સુગધની સાથે એક લેડી ન્નય તેવા વાયપ્રધાન તૈલી તરવતો 
સંખંધ રહલો છે. આ તૈલી તત્તતને વોલેટાઈલ ઓઈલ કહેવામાં આવે 
છે, આપણે શાંધવામાં કે માથામાં નાખવા માટે જે પ્રકારનાં તેલે 
વાપરીએ છીએ એતા કરતાં 'આ સુગ'ધી તેલો! તદન જુદા પ્રકારનાં છે. 

પરતુ જ્યારથી આ ફળાના રમોને સમ્રહી રાખવાનો પ્રચાર 
વપ્યો છે ત્યારથી ફળોના કુદરતી રસને સચ્રહવાતે બદલે એ જ પ્રકારના 
સુગધયુકત શ્ાસાયનિક દ્રવ્યોનો ખૂબ જ મોટા ગ્રમાણુમાં ઉપષોગ 
વપ્યો છે આપણે જે વેનીલા આઈરેક્રીમ ખાઈએ છીએ તે કાગળના- 
લીગનીટ વેસ્ટ-બગાડમાંથી લૈયાર કરવામાં આવે છે. ન્યારે કેળાં 
જેવી જ સુગધ અને સ્ત્રાદ એસેટેટ નામના રાસાયનિક દ્રવ્યમાંથી 
તૈયાર ચાય છે. 

કુદરતની કરપ્મતર્માં જે સેકારનેો સ્માદ અને સુગધ એના તૈસ- 
ગિંક સ્વ૩પમાં મળે છે, તેતાથી માતવીતે સંતોષ થાય છે, તૃપિ મળે 
છી, અને પ્રસભત। માણું છે, ન્યારે આજતા આ 2ાસાયનિક સ્વાદ- 


૧૭૮ અપ્યુવે*ટનું જવનદશન 


સુગબમાં મ્રસશ્વતા મળે છે પણ તૃમિતો સતોઘ મળતો નથી. પરિ- 
ણામે એના ઉપયોગ તરફ ઉૃત્તિ વધારે અને વધારે સતેજ બને છે. 
આ રસાયતોથી માનવીના સ્વાસ્થ્યને હાનિ થાય તેટલી હદે આજે તે 
એનો વપરાશ કમ્વામાં આવી રલો છે. રગ અને રસાયને! માનવીની 
આંખને ભલે ગમે પણુ એનાથી માનવીતું આરોગ્ય ભયજનક સ્થિતિ 
તરફ ઘમડાઈ રહ્યું છે એ સમજ લેવું જેઈ એ. 


આયુર્વેદીય ચિકિત્સા ૬ એક વિચાર 


જ 


માત્ર ભારતીય આયુવે*દમા ડેવળ કારણુવક્ષી કે લક્ષણોલક્ષી 
ચિકિત્સા નથી. રોગ માટે તો એણે ખુબ જ ઝીણવટલભર્ષો વિવિધ રીતે 
વિચાર કરવાતે નિર્દેશ કર્યો છે, અને આથી «૮ આયુર્વેદ એ કેવળ 
દૃવાવાદતુ શાસ્ત્ર નથી પણ ગ્વાસ્થ્યતુ શાસ્ત્ર છે. રૂગવિત્તાનનાં 
અનેક વિવિધ પાસાંઓનો એમાં વિચાર કરવામાં આવ્યે છે. 
આહાર, વિહાર, પ્રકૃતિ, આકૃતિ, વિકૃતિ, ત્રકતુજન્ય પરિવર્તના--આ 
બધા એના પાયાના સ્તભો છે. ૃહ્દાવસ્થામાં વાયુને પ્રકોપ થાય એ 
શાસ્તરવચન છે. આવા સમગે દરદીની રૂક્ષાતા વધારે એવાં દવ્યે। ન અપાય, 
બાળકોતે કફના ઉપદ્રવમાં કફ દૂર કરે તેવી ઉષ્ણવીર્ય કડવાટ અપાય. 
એવી જ રીતે પિત્તજ પ્રકતિવાળાને કડવો, તરો, મધુર રસ હોય તેવાં 
ઔવધે, કફજ પ્રકૃતિવાળાને ખારા; કડવો, તીખા રસ હોય તેવાં 
ઔષધો અને તાતજ મકૃત્વિળાને મધુર, ખારા અને તીખો ર્સ હોય 
તેવાં ઔવધે યોજવાં ન્નેઈ એ. 


ભારતીય રેગવિજ્ઞાનનું આ આર્ષ'દર્શન છે. શ્રદ્ધા, ભડિત ને 
ધારજથી નતે એના તરફનો સમભાવ કેળવવામાં આવશે તો પૈજ્તાનિક 
રીતે પણુ એનો આચાર અને વિચાર કરી શકારો અને આંતરરાષ્ટ્રીય 
જગતમાં એનું ગોરવવ"તુ” સ્થાન સ્થાપી શકાશે. 


વિભાગ સોથેદ : આરોાગ્યાવિચાર વો 
નવી ઝ્રેશન $ નવો રોગ 


નીરોગી રેવા માટે જેટલું મષુત્તતનું સ્થાન એસડને આપવામાં 
આવે છે એટલું “૮, બલકે એથી પણ વધારે સ'ભાળ વિહારજન્ય 
કિયાઓમાં રાખવાતી રહે છે; પરતુ આપણા સમાનતી કમનસીબી 
એ છે કે આજે આહારજન્ય ચીવટ રાખવા માટે કરી પાળવામાં શઆવે 
છે, પણુ વિટારજન્ય ભૂલે! તરફ કોઈનું ધ્યાન જતું નથી, એની ચીવથ 
કે દરકાર રાખવામાં આવતી નથી. નાનાં બાળકોથી માંડીને #« 
ગુધાનાં નૌ આજે આ વિદારન/ન્ય ભૂવે। કરી રહાં છે અને પરિણામે 
માંદમીની ઉપ્રતા વધી છે. 


આપણા મૌતે અનુભવ છે કે આજે ્રીજન્ય દરદ ખૂબ જ 
વધી ગયાં છે. અને તેમાંય માસિકના દુખાવાની, જનન અવયવોને 
વિકાશ 9ધાતાની અને પરિણામે ડપુરેટિંગ કે ડાયલેટેશન કરાવવાના 
નાનાં-તાતાં એઓપરૅશનનું પ્રમાણુ પણ આજે સારી પેઠે નેવા મળે છે. 
આમ “શા માટે, એનો આપણે ભાગ્યે «૮ વિચાર કરીએે છીએ. 

મારી વૈદકીય પ્રરત્તિ દરમિયાન મે" જે અતેકઃ દર્દીએ ન્નેયાં* 
તપામ્યાં છે, એેમની સાથે મુક્ત રીતે કારણ શોધવા ચર્ચાવિચારણા 
કકી' છે, એ સૌના પારિષ%મે મને આ દરરો માટે અાજની બહેનોને 

ક ખૂબ «/ કાર'ગુભૂત બન્યો! છે એમ લાગ્યા વિના રહેતું નથી. 

આજે આપી નાની કે પુખ્ત ઉંમરની બહેનો બ્લાઉઝની નીચે 

મોડીસ પહેરે છે અને એ જ રીતે ચણિયાની નીચે ચડ્ડી પરેર્વાનો 

વપરાશ વધ્યો છે. આ કપડાં કેવી રીતે પહેરાય છે એ સંખંધમાં હોઈ 
માબાપ કે વાલીએ પ્યાન આપ્યું છે ખરુ? 

આ કપડાં પહેરવાની રીતની તપાસ કરરે તે; જામે ઠે 
ખોર્ડીસ અને ચાણિયોન્ચર્ડી ખૂબ જ કસકસાવીને બધિવાર્માં આવતાં 
હાય છે. શરીરતું રક્તાભસરણુ લગભગ રૂધાર્ઈ તતવ, થ”બી ન્તય * 
એટલાં તીત્ર રીતે એ ખંધતેદ શરીર સાથે જકડાઈ તે એંદ2પ થઈ 


ક 
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હોય છે. એકાદ દિવસની આ સ્થિતિ હોય તે! તો કશું જ તુકસાન 
ન થાય, પણુ લાંખા વખત સુધી એક જ રીતે જીવવામાં આવે ત્યારે 
એથી ક્રમે ક્રમે શરીરની માંસપેશીએ! સંકેચાતી ન્નય છે. રક્તાભિ- 
સરણુ રૂધાવાને કારણે શરીરના અવયવોનુ પોષણ તૂટતું ન્નય છે અને 
પરિણામે અવયવો! સંકોચાઈ-ચીમળાઈ ન્તય છે. 


આજે આપણી બહેતોના ઉરપ્રદેશનો પ્રાકૃતિક રીતે જે વિકાસ 
થવો જેઈએ તે થતો નથી અને એ જ રીતે જનન અવયવો પણુ 
અણવિકસ્યા જ રહે છે તેની પાછળ આ પણેરવેશને વિહારજન્ય 
દોય છે, એ આપણે સમજી જવુ જેઈ એ. 


સ્ત્રીજન્ય શરીરવિકાસમાં જનન અવયવે। અને સ્તનપ્રદેશને ખૂબ 
જ નિકટતોા-ધનિ# સંખધ રજો છે. પ્રમૃતિ પછી માતા પોતાના બાળકને 
સ્તનપાન કરાવે તો એથી બાળકને પોષણુ તો મળે જ છે, પણ એ 
સ્તનપાનની ક્રિયા સાથે ગર્ભાશય પણુ પેો।તાના મૂળ સ્થાને સ્થિર 
થઈને સંકોચાઈ પૂર્વવત્‌ ગોઠવાઈ ન્નય છે અતે અનેક ગ્રમૂતિજન્ય 
શેગામાંથી બચી જવાય છે. ર 


એમ, સ્તનપ્રદેશ અને જનન અવયવોને એકબીનાતે પૂરક સંખધ 
રલ્રો છે અને એની ઉપર આપણી વિહારજન્ય ક્િયાઓની અસર ચાય 
છે. શેગના કારણુતે જ્યાં સુધી દૂર કરવામાં ન આવે ત્યાં સુધી રાગ 
દૂગ થતો નથી. બહેનાનાં આજનાં નાનાંમોટાં દદોમાં આ સ્થિતિનો 
વિચાર અને વ્યવહાર કરવો! જર્રી છે. એતી ચીવટ અને સંભાળ 
૨ાખી નીરોગી રહીએે-રાગમ્રુક્ત થઈ એ. 


વજાયતં મછ શંસા 


બબ પારે મળવું સંરક્ષણ કરો એ આયુર્વેદનું વિધાન છે. એક 
ખાજુથી એમ કહેવામાં આવે છે ઠે બધા રોગોનું મૂળા મળદોષ છે, 
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૦ 
ત્યારે ખીજ બાજુ વળી એમ કહેવામા આવે છે કે બળ માટે મળનુ 
સંરક્ષણ કરો | આમ બે વિરાધાભાસનાના મત યોથી સામાન્ય પ્રન્નએ 
શુ સમજવુ, એવે પ્રશ્ન કેટલીક વખત ઉપન્યિત કરવામા આવે છે 
આથી મળની થોડી ચર્ચા અહી કરનાનુ યોગ્ય ગણાશે 


સ્રામાન્યરીતે મળનો સામાન્ય માનની એવે! અર્થ કરે છે કે 
કુદરતી હાજતને પરિણામે “રે મળ વિસર્ન્ટન થાય તે એટલે, જેને 
કુદરત ૦૮ એક હાક/ત ઠરા ખહાર્‌ ફે કવાને1 સયતન કરે છે, તેતે વળી 
સગ્રણવાને અર્ય શુ? પરત્તુ અહીં મળને અર્થ રુ ? મળને અર્થ 
ઉપરતી વ્યાપ્યા કરતા જુદો હોવા જેઈએ મળને અથ “આમ' છે 
આમ ઝટવે ખોગક લીધા પની એના પાચન વગ્યતે ખોરાકના પોષક 
ઘટકોનું શાષણુ અતે ઞમીતકરણુ ન થાય પણુ એક વિજ્તતીય દ્રવ્ય 
તરીકે આતરડામા જ ભરાઈ રહે, ચોરી ર? તેડા એક મ્નિગ્ધ, ચીકણા 
દ્રયને આમ કહેવામાં આવે છે આયુર્વેદમાં 'આ આમતુ રૅચન કરવાની 
મનાઈ છે આમતુ કદી પણુ રૅચન દ્વારા વિસજન નહિ કરવુ નનેઈએ, 
ને એને રેય ઠ્વારા દૂર કરવાને! પ્રયત્ન કગ્નામાં આવે તો ધાતુગાતુ 
પોષણુ ખૂટે છે અને પરિણામે આ પોષણને અભાવે વાયુનો પ્રકેવપ 
વધે છે આડતા તાવમા રૅચ ન આપવાની પા૭ળ પણ આ જ ભાવના 
ટૃરિ છે, કારણકે એથી ૬ક્વનશક્તિના સ્તોતતો ક્ષય થાય કે આથી 
આમતુ પાચન થવુ જેઈએ દીપન પાચનના પ્રથોગે। દ્દારા આતરડામાં 
એનુ માષણ્‌ યાય તેવો માગ વિચારવો! “્તેઈએ, અને નને તેમ થાય 
તા જ ખાગકમાથી આપણુને શક્તિ મળે 


માદા માણુસને ઉપવાસ કરાવવામા આવે છે દિવગેો! સુધી આ 
ઉપવાસ ચાવે છે અને છ્તાય કોઈ જ અનિજ એમાં આવતું નથી, 
એટ્લુ જ નહીં પણુ, દરદી માદગીના દિત્સે! દરમ્યાત પૂરતી જવન 
શક્તિ મેળવી લે છે તેનુ નને કેઈપણુ પેરક બળ હોય તો તે આ 
આમનુ પાચન છે ઉપવાસ દ્રારા આમતુ પાચન થતું રહે છે અને 
એ રીતે દરદીની જવનશક્તિ-પ્રતિકામ્શક્તિ ટક રહે છે ને મળને 
એક દોધ-ઝેર્‌ તરીકે 77 વિચારીને કોઈપણ પ્રકારના ઉત્ર પ્રયોગો દાગ 


૩૮૨ આપ્યુવે*દતુ' છવતદરા* 


નન 

મને બહાર ધકેલી દેવાનો પ્રયન થયે હોત તો એથી માંદગી આઘાત 
બનત અને પરિણામે દરદી વધારે ચિંતાજનક મ્થિતિમાં મૃકાત 

આમથી ૦૮ મ'દાસિ આવે છે. આયુવે*દ્રના રોગવિત્તાનમાં મ'દ1ટિ 
એ ન બધા રોગોનું ત્ૂળ છે અને આયી જ મ'દામિતે સમાકિમ 
રાખવો તેઈએ અતે આથી આમનું રેચન નહિ પણુ પાચન કચ્ડ 
ન્તઈગઝ. પાચન દ્દારા # ખોરાકનુ બળ મળે છે. આથી 27 “ બવા 
યતમ્‌ મલ' સુસામ્‌ ' એવા એક વિચારનું મૂલ્યાકન સ્વીકારાયું છે. 
આમ, જ્યારે ખને ત્યારે રેચ લેવાની વૃત્તિ ઉપર જીવનારા લોકે આ 
દદિએ પાતાના રોગના ઠારણે! અતે એના ઉપચારનો વિચાર કરશે 
તતા નીરોગી રહેવાશે. 


“એરકન્ડીશન્ડ'ની કૃત્રિમ ઠડી અને સ્વાસ્થ્ય 


ભારત ગક ગરમ ટેગ છે. એની કરોડોની પ્રન્ન આ ગરમીમાં 
પોતાનો ૬વનવ્યવહાર ચલાવે છે અને આ ત્ડતુજન્ય પરિવત'ને! સાથે 
જ પોતાનું આરોગ્ય ટકાવી રાખવા સસ્કારગત આરોગ્ય સાચવવાના 
ગ્રયત્ના કરે છે, પરતુ છેલ્લા કેટલાક વખતથી આ દેશમાં આ ગરમીની 
સામે રક્ષણુ મેળવવા “ એરકન્ડીશન્ડ ' સાધનોનો ભારે મોટો વપરાશ 
વધી રજો છે. અતે આજે તો મોટાં શહેમમાં એ ડેમ ન્નણે આવશ્યક 
વગ્તુ હોય એવા આશ્રહથી એતે! વિચાર કરવામાં આવે છે. 

એ વાત સાચી છે કે ગરમી કરતાં ઠંડી ત્છતુમાં માતવીતુ 
આરોગ્યુ વધારે સ્વસ્ય-નીરેગી રહ છે; પરતુ આ ઠંડી પ્રાકૃતિક હોવી 
જેઈએ, આવી ઠ'ડીમાં માનવીને છવવા માટે 'જે શૃદ્ધ પ્રાણુવાયુની 
૬૪૩૨ ગહ છે તે મુક્ત રીતે મ્રળતે હોવો! નનેઈએ. અને એના ઉપ 
થાગ દ્વારા લોહીનુ શુહ્િિકરણુ અને ખોરાકનું જવનરાક્તિમાં પરિવત'ન 
કરે તેવા ન્ત્યલનનું કાર્ય, ચાલતું રહેવું જઈ એ. શિયાળા આપણુને બારેય 
માસની છવનકક્તિ આપી રહે છે, તેતી પાછળ આ ઠડા હવામાતમાં 


વિભાગ ચેપ્ધેપ : અપ્રેશગ્યવચાર ૩૮૩ 


મુક્ત રીતે મળતા પ્રાણવાયુની શક્તિનો પ્રભાવ છે. તડતુજન્ય પ્રભાવનું 
પણુ માનવીના આરોગ્ય માટે એક મૂલ્ય સ્વીકારવામાં આવ્યું છે અને 
આથી જ આ જાતુએ, એના આહાર અને વિહારની ન્વલ'ત સાત્વિક 
કશ*્પના આ દેશના આરોગ્યના પ્રશ્નોને નજર સામે રાખીને કરવામાં 
આવી છે. પરતુ આ પ્રયત્નો તરફ વિજ્ઞાનના વિકાસની સાથે ઉપેક્ષા 
ચઈ રહી છે અને એના મ્યાને કૃત્રિમ ઠડી મેળવવાના પ્રયત્નો કરવામાં 
આવે છે. આવી હડી એક અવસ્યામાં મીધી, ગુલાબી લામે છે. એનાથી 
શારીરિક અને માનસિક શક્તિ વધે છે, એવો અનુભવ થાય છે અતે 
પરિણામે એનો વેગપૂર્ઝ કને ગ્રચાર્‌ વધી રવો છે. આવાં સાધનોના 
ઉપયોગ કરનારાએનાં સપર્કમાં આવીને મતે આ અગે જે થોડી 
વિગતો નેવા-ન્નણુવા મળી છે તે ન્નહેર્‌ જનતાની ન્નણ્‌ માટે રજૂ 


બ લઉ છું. રી 
(૧) એરકન્ડીશન્ડના આ &ડા વાતાવરણુમાં લાંબો વખત 


ખેસવાથી એક પ્રકારના માથાના દુખાવાનો અનુભવ થાય છે. માથુ' 
ભારે થર્ધ ન્નય છે અને પરિણામે એક પ્રકારની અકળામણ પણ 
થાય છે. 


(૨) એરકન્ડીશન્ડમાં રહેનારાઓને શરદીનો ભોગ થવું પડે છે. 
ક શરદી કેટલીક વખત કાયમી શરદી ખની ન્ય છે. 


આ પ્રકારના જવનમાં એક સૌથી મહત્ત્વની વિકૃતિ એ પેદા 
ચાય છે કે આવા લોકોની પ્રકૃતિ પ્રાકૃત હવામાનમાં અસ્વસ્થ થઈ ન્તય 
છે. સહેજ પણુ ગરમી કૅ શરીર સહન કરી શકે તેવી ઠહીમાં આવા 
લોકે બેચેન બની ન્નય છે અને પરિણામે કોઈ ને કોઈ પ્રકારની માંદગીને 
તાતરે છે. માનવી જીવનમાં રોગમાંથી મુક્ત થવા માટે જે પ્રકારની 
ગ્રતિકારશક્તિની જયર રહે છે તે આ પ્રકારના કૃત્રિમ જીવનથી હ્યીણુ 
યાય છે અને પરિણામે આજના વિનાને જેને એલનિટિક નામ આપ્યું 
છે તેવા પ્રત્યાધાતોની એક હારમાળાનો રોન્ઝિદા જીવનમાં અનુભવ 
થયા કરે છે. 


કં આચુજે'નં જવતદશષત 


લામા વખત સુધી આ એરકન્ડીશન્ડમાં રહેતાં એક બહેનને 
મુબધના દરિયાકિનારાના ચોથા માળે પષ્યુ જે પ્રકારતેો! પમીનો અને 
અકળામણુ પેદા થઈ ર્લાં હતાં તે જેઈ ને એટવું કહેવાનુ મન થઈ 
ગયું કૅ એમણે કવનનાં મસ્તી અતે આનંદ આ ટેવને કારણે ખોયાં છે. 

એરકન્ડીશન્ડમા રહેવાની પાછળ પગીનામાંથી બચવાને! મધ્યવર્તી 
વિચાર છે. પણુ આ પસીતે! આવતે: અટકાવીતે આપણે ઠંરી-બેજ- 
વાળી હવાથી ન્યુમોનિયા અને જૂની-કાયમી રારદી રહે તેથી એલનિક 
મ્થિતિ તા નથી નોતરતા ને ?: એતો આપણે વિચાર કરવો! જેઈ એ, 

છવા સી હોય એમ સ્વીકારીએ તોપણુ એમાંનો પ્રાણુવાયુ 
એકલો ચેતનવતો મળી રહે છેં ખરે ? એ પણુ વિચારવું જેઈ એ. 
માથું ભારે થઈ જવાની પાછળ આ પ્રાણુવાયુની કોઈ ખામીને દોષ 
તે! નથી તે? દ 

નીરોગી રહેવા માટે આવાં વૈત્તાનિક સાધનો હિતકર ન૪રર છે, 
પણ્‌ એનાવી માણસની પ્રાકૃતિક જવન જીવવાની શક્તિ નને ક્ષીણ 
થઈ જતી હોય તે! આરેગ્યતી દદિએ એતી મર્યાદાઓ સ્વીકારીતે 
વિવેકપૂર્વકને! ઉપયો।ગ કરવાનુ વલણુ પણુ અપનાવવુ" જેઈ એ. 


રોગોના કારણનો વિચાર કરીએ 


આપણા સમાજમાં પાંડુરોગ એક ઉત્તરોત્તર વધતો જતો 
વ્યાધિ છે. અઘતન રેગવિજ્ઞાનમાં આ રોગ સખધમાં ખૂબ જ વિસ્તૃત 
માહિતી આપવામાં આવી છે. પરતુ આસ ૭તાંય આ રોગને સમ- 
જવા માર્ટે એનો માત્ર ચિક્નોપૂરતો જ વિચાર કરવાથી હેતુ સરતે! 
નથી. રોગનાં જ્ૂળગત કારણોને! નિચાર કરવો! ન્તેઈ એ. 

એનીમિયાના પ્રયમ ચિદ્ષમાં લોહીની એપ હોય છે અને 
પારેણામે પોષણુ તૂટવાથી અનેક ગ્રેકારતી ફરિયાદો પેદા ,થાય છે. 
પણ્‌ આ લોહીની એજપ રા માટે અપી છે એનો જ્યાં સુધી વિચાર 
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કરતામાં ન આવે ત્યાં સુધી કેતળ લીવર અને લોહનતી ખનાવટો 
આપવાથી કે કેટલીક વખખત સીધું લોહી વધારવાનો પ્રયત્ન કરવાથી 
એ પ્રયત્ત અલ્પજીવી જ બતે છે સાચી વાત એ છે કે લોહી એ 
સાનવશરીરની રકતધાતુ છે અને એ ખોરાકના સમ્યક, પાચક અને 
પોષણ દ્ારા-૪ મેળવી ચકાય છે. 


દાખલા તરીકે એક હરસનો દરટી છે. મળતો સડો, મદાસિ 
અને વાયુના કારણે ગતે સારૂં પાચન થતુ" નથી, આંતરડાંમાં મળ 
ભરાઈ રહે છે અને પરિણામે જ્યારે ન્યારે દસ્ત જવામાં આવે છે 
«યારે પરાસે બળ કરીને મળને કાટવાતોા શ્રમ કરવો પડતા હોવાથી 
ગળદ્દારની માંસપેશીઓમાં એક પ્રકારના દુષિત લોહીનો જમાવ યાય 
જી, એના સમ્રહ વધે છે, અને આ વધતા સંગ્રહથી હરસ-મમા પેદા 
થઈ એક સ્થિતિ એવી આવે છે કે જ્યારે સુકાયેલો મળ આ માંસ" 
પેશીએની દીવાલ સાથે ઘસાય છે ત્યારે એમાંથી રકતસ્તાવ થાય છે. 


શ સ્થિતિમાં લેને ક્ષય થવાથી પાંડતા આવે તે! શું ચ્$ 
પાંદતા દૂર કરવા કેવળ લોહીજન્ય બતાવટો આપવાથી ટેગ કરશે 
ખરો ? આયુર્વેદ વિજ્ઞાન આ સ્થિતિમાં આંતરડાંતે બળ મતે. ઝેન્ય 
દીપન-પાચનશક્તિ વધે, ખોરાકતા પોષક તત્તોમાંથી રકર 
બધારણ મળે એવો માર્ગ ચીંધે છે. ખીછી રીતે કટીએ 2; કૂક 
ઝેવળ લે(હજન્ય બનાવટો આપવાથી તુકસાન થાય કે; ન 
મળને રોકનારી ઔષધિ છે. આથી મળને ઞરળ અકે કદ રિક 
ગીતે દૂર કરી શકાય તેવાં સારક ઔષધોની યોજના ડ2દ ર71 ટે. છે. 

પાંડુરાગતો બીન્ને પ્રકાર નનેઇએ. આ ક 
પાંડુતો છે. આ પ્રકારમાં કોઈ ને ડોઈ જગે 
છે, તો કેટલીક વખત પિત્ત લોહીમાં જજે 
શક્તિના નાથ કરી નાખે છે અતે પતિ 


પ 
ક સે. 












પાંકુમાં જેમ દીપન, પાચન કરે ત- 
₹૪૨ર રહે છે તેમ આ મકારમાં ક્તિ: 2% 


૩૮૧ અધયુવેદનુ' જવતદરા“ત 


આ પ્રકારમાં પિત્ત અતે રક્તનું રોધન અતે રામત કરવું પડે 
છે, ન્યાં સુધી લે!હીમાં ઠડક વધે નહિ, એમાં ભળેવું પિત્ત દૂગ થઈ 
લોડી ચોખ્ખુ-સ્વચ્ઠ બને નહિ ત્યાં સુધી પાંડુતા દૂર થતી નથી. 

એવી જ રીતે સુવાવડ પછી પાંડતા આવે છે મેલેરિયામાં 
પાંકતા આવે છે. મ'દાસિમાં પણુ પાંડૃતા આવે છે લીવર-બરેળનાં 
વ્ાાધિએમાં પણુ પાકતા આવે છે. એવી ન રીતે કમળે[, માટી 
ખાવી જેવા રોગોમાં પણ પાડતા જેવા મળે છે, આમ, વ્યાધિના 
કારણુ પરત્વે એના ઔષધે પણુ ભિન્ન ભિન્ર હોય છે. લીવર બરે!" 
ળમાં કડુ, આરેગ્યવર્ધિની કૅ ગોમૂત્ર ઉપયોગી ખને છે, ત્યારે સુવાવડમાં 
સુ'ઠ, ઘી અતે સ્તેહયુક્ત પોષણુ આપનારી સ્નિગ્ન-ઉષ્ણુ દવાઓથી 
ફાયદો થાય છે. કૈવળ પાડુતા દૂર થાય અને લોહીને! જથ્થો વધે એવા 
પ્રયત્ન કરવા કરતાં રોગના મૂળગત કારસ્નાની રીતે વિચાર કરવાથી 
જ રોગીને જલદી, કાયમી આરામ આપી શકાય છે. આજે હિવગે 
ટ્વિમે શેગ અને ઔષધેઃ વધતાં જ ન્નય છે એની પાછળ રોગના 
કારણોના વિચારતો! અભાવ છે, માટે જ રોગ કાયમ માટે નિમૂળ 
થઈ શકતો નથી. 

આયુવે'દની આ દજઘ્િતા વિચાર કરીશુ' તો. કામમી રૉગમુક્ત 
ચવાતો સાચો માર્ગ" મળા રહેરો 


ઔષધેોની ડુનિયામાં 


કોનિયલ યુનિવર્સિ*દી મેડિકલ કોલેજના પ્રાધ્યાથક ડૉ! વોટર 
મોડેલ પોતાના અનુભવો ટાંકતાં નાવે છે કે આજે નવાં ઔષધો 
તૈયાર કરવાનો જે ગ્રવાહ વષ્યો છે તેના પરિણામે દરદીએ એક 
શગતે દૂર કરવા જતાં નેટે ખીશ્ત અનેક રોગોનો ભોગ બની રહ્યા છે 
તે સ્થિતિ ચિ'તાજનક ભયસ્થાને પહોંચી છે. ઔષધોને જલદી બજારમાં 
મૂકવાના લોભને કારણે એનો. જે સર્વવ્યાપી-સર્વત્રાહી અનુભવ અને 
અભ્યાસ કરલો જેઈએ તે કરવામાં આવતે નથી અતે પરિણામે 


ધિવભપ્ગ શ્વેપ્ધેદ ર અ।રેદર્યાવચાર ર૮૭ 


પ્રથાઘાતોતી પૂરી સમજ નનેવા મળતી નથી ૩ મોડેવ કહે છે કે 
નવા અતે નવા ઔષવધેઃ જે ઝડપે બન્વરમાં આવી રહલા છે તે જેતા 
ઓયષધીય જગતનુ ભાતિ ચિતાજનક લાગે છે અમેરિકાનું બયાન 
આપતા એ કહે છે ડે છેવ્યા એડ જ વર્ષજચા ૨૪,૦૦૦ ઓષવધેઃ 
અનજર્મા નવા આવ્યા છે આજે ૧,૫૦,૦૦૦ ઔષધેપ વપરાશમાં છે. 
તેમાં ૪૫ જુલ જુદ પ્રકારના ટ્રાન્ફ્ડનીયાઈઝર્સ છે ૩૦ ગ્રકારા 
ગેડેનવના છે ૧૮ નતો ગન્ટીઝિસ્ટામીનની છે ૩૨ ન્નતો એન્ટી 
ગ્પેસ્માડીક અને ૩૦ ન્નતેો ડયુટેડીકસની છે. જેમ જેમ એક જ 
તમ્રકારના જુદા જુદા ઓઔષવો બન્નરમાં આવે છે તેમ તેમ એનો 
અભ્યાસ અને અતુભવ કરવાનુ મર્યાદિત થતું ન્નય છે. 


વેદટીીય જગતના નિષ્ણુ!તને નામે પ્રગટ થયેવે! આ અહેવાલ 
આજના પ્રગતિશીત વિત્તાનની ભૌતિક પ્રગતિતો જે ખ્યાલ આપે 
છે તેથી માનનીની શ્રઠ્દાશક્તિ વધે છે કે ઘટે છે તેતે! વિચાર 
પ્રજાના તત્ત્તચિતકોએ હવે કરી લેવો જેઈ નવા ઔષધો, 
નના ફાર્મસીએ એ આજનો ભારતીય પ્રયત્ત આપણુતે કચા ઘસડી 
૦૮મે એ તે। ભાવિ જ કહેશે ડુડિયામણ બચાવવાને નામે દેશમાં 7 
ઓંષધે તૈયાર કરવાની આપણી ધૂન કેટલી ભયજનક છે તેનો તિચાર 
પણ હવે કરી લેવા જઈન ઔષધની સાચી વ્યાખ્યા તતો એ છે 
_ કે જેનાથી રોગ દૂર યાય, નવે રોગ પેદા ન યાય અતે એતા 
મેતનથી એક પ્રકારની માનસિક પ્રસન્નતા મળે અને લાબું ૬વવા 
માટે એ હિતકર બને ષ્‌ 
આજે આ ઔષધેોના સેવનથી એક રોગ મટે છે અને બીને 

રગ પેદા ચાય છે માનીતી વૈષ્ણરી શક્તિને! કેમ નનણું નાથ થઈ 
રવ્યો છે રોગને સહન કરવાની રાક્તિ પણુ ક્ષીણ ચતી ન્નય છે અધ 
શ્રદ્ધા અને અવૈસાનિક કહીતે, ત્તથા રોગની ભય કરતાતે। ભયજનક ખ્યાલ 
નપારીને, આજે જે પ્રકારની ચિકિત્સાપ્રહાલી ચાલી રહી છે એમાં 
કયાય વિત્તાનમૂલક નિશ્રિતતા દેખાતી નથી આજના ઔડધીય 
જગતના આ ભયમસ્થાનો છે નવા ઔષધો ઊભા કરવાની તેલમાં 


૩૮૮ આવયુવે“દનું છવનદશ'ન 


આપણે માનનગ#નતતુ કેટલુ અહિત કરીએ છીએ તેનો! નિચાર કગ્વાની 
પણુ કોઈને કુર્સદ નથી માનવન્તતના કહયાણુનો અ ચળે! એદીને 
આશિક, ધધાદારી પ્રટત્તિના જ આજે વિકાસ ચાલી રહો છે અને 
ધઘાદારી યુક્તિઓ દારા પ્રચાર થઈ રલ્યો છે 


આયુવે'દ્ઝુ પીપરીમૂળ ઊંધ લાવે, એની શ ખાવનિ ત્તાનત ત્રને 
શાતિ આપે, એનો ખુરાસાની અન્મા મગજના ત્તાનત તુઓતે સ્વસ્થ 
કરે, એની આસધ નવા રક્તંકેોયોતુ સર્ત્ટ્ન કરીને માનસિક, શારીસ્કિ 
શક્તિ વંધારે અને પ્રતિકારની શક્તિતો વિકાસ કરે, તે હજીકતોા 
અવૈત્ઞાનિક્ર છે, ગપતે એમા શોધખે।ળ કરો એમ કડીતે એને વિકાસ 
કર્‌ડાની સલાહ આપવામા આવે ટે, યારે એટલુ જ કહેવાનુ મત 
થાય છે કે આયુર્વેદને એના શુદ્ધ ચ્વરૂપમાં વિકસવાની તક આપો 
વિજ્ઞાનના ઓઠા નીચે એને વિંકૃત ન બનાવે! રોગોને ઝડપથી દૂર 
કરવાના ઉત્સાહમા દરદીને કાયમી રોગી ન બનાવો શરીરના ઔધો 
શોધીને દરદીના મનની શક્તિને હણી ન નાખે? રોગે પચારમાં 
માનવીના શરીર અને મત ખનેતો વિચાર ડરો 


આયુર્વેદનુ' નિદાનશાસ્ત્ત કેવુ” છે ? 


શગવિસઞાનમાં આજે એક જ રાજમાર્ગ સ્તીકારાયા છે 
રેગોના લક્ષણે।-ચિટ્ટો જેનેના અને ગએ ચિદ્નો દૂર કમના ઝાડા થતા 
હેવ તો અટકાવવા, આચકી આવતી હોય તો અંગોના સ્નાયુને 
શિથિન-ક્યાશૂન્ય કરી નાખવા જૂખ ન લાગતી હોય તો ઉત્તેજડા 
આપવા, ઊંઘ ન આવતી હોય તો! પરાણે ઉત આડી જાય તેવા 
માદડ ઔડધો આપના અતે એ જ રીતે નાનામોટા રોગોની ઉગ્રતા 
દૂર કરે તે દષ્ટિએ જ એની ચિકિત્સા કરવી 

શરીરસ્વાસ્મ્ય માટે આ સાચો. માર્ગ નથી-વૈજ્તાનિક દેખાતેર 
હાય તોપણ હિતકર નથી ને વિજ્ઞાનમાં માણુસની પ્રકૃતિ, આકૃતિ- 


પિભપ્મ ચોધેદ : અપરાગ્યવિચપશ ૩૮૯ 


આહાર અતે વિહારના વિચાર કરવામાં આવતા ન હોય તે વિજ્ઞાનનાં 
ઔષધેઃ ક્ષણિક આરામ જરૂર આપી શકે; કારણુકે આવાં ઔષધેાની 
તમામ શક્તિ રોગનાં લક્ષણોને દબાવવામાં કામે લગાડવામાં આવે છે. 
પરતુ આવા ઔષધેોપચારથી તાત્કાલિક દેખાતો આરામ લાંબા 
ગાળાનાં દૂરગામી નુકસાન કરનારાં પરિણામે! લાવે છે, એતી આપણને 
કલ્પના આવતી નથી. આવા ઔષધેોપચાસ્થી એક રોગ દૂર્‌ થાય 
છે અને બીને એનાધીય ગ'બીર સ્વરૂપ લઈ ને પ્રગટ થાય છે. આજે 
જે રીતે રોમે પ્રસરી રલા છે, ઝે રીતે એતી ઉમ્રતા નનેવા મળે છે 
તે જેતાં કોઈપણુ માણુસને એટલું તો લાગશે «૪ કે રોગમુક્ત થવાનો 
કૅ રહેવાતો આજને માર્ગ સ્પ અતે તર્કશુટ્ વિચારણા માગે છે. 


માનવસમાજના આરોગ્ય માટે જે લોકો ચિંતા અતે મ'થન 
અતુભનતા હેય છે તેવા લોકો પારે રોગવિનાનમાં ભારતીય આયુર્વેષ્ટ 
જે દૃણિતો નિદેષ્શ કર્યો છે તે મૂકવાનું યોગ્ય સમજી છું. 


# ઈ! સામાન્યરીતે રોગવિત્તાનમાં ત્રણુ સ્થિતિને પ્રધાનપદ આપવામાં 
આવ્યું છે: (1) વધ, (ર) આહાર અતે (૩) વિહાર. 


“ ઉપરની ત્રણુ સ્થિતિને જુદા જુદા ૭ ભેદોથી વિચારવાની હોય 

છે, માધવાચાર્ય કહે છે કૈ નિદાન-(૧) કારણુની વિરુદ્ધ, (૨) ચિક્ષયી 
વિરુદ્ઠ, (૩) કારણ અને ચિદ્રો એયથી વિરુદ, (૪) નિદાનના સમાનધર્મી 
.જતાંય રોગની શાંતિ કરનાર, (૫) રોગના સમાનધર્મી છતાંય રોગની 
શાંતિ કરનાર, (૬) નિદાન અને રોગ ખેયના સમાનધર્મી છતાંય રોગની 
શાંતિ કરનાર. 

ચૂગાત્મક રીતે રજૂ કરેલાં આ સિહાંતોાતે હવે આપણે જરા 
વિગતપૂણૂ ઉદાહુરણેઃ સાથે નનેઈ એ. 

નિદાનથી વિરુદ્ધ છે એનો અર્ય એ કે રોગનું જે પાયાનું કારણ 
હોય તેને દૂર કરે તેવો આહાર, વિહાર અતે ઓષધે આપવાં, દાખલા 
તરીકે ઠંડીને કાર દરદ થયું હોય તો ગરમી આપે તેવાં ઔષધો 
આપવાં. 


૩૯૦ આપ્યવે'દનુ" છવનદશ'ન 


ખોરાકની દિ ખૂન ન મહેનત કર્યા પછી જે પ્રકારની માંદગી 
આવે એમાં સારુ” પોઘણુ આપે તેવે! સ્નેહયુક્ત પોષક ખોરાક આપવેદ 
અતે વિહારની દિએ જે લેટે દિવસે સત? હોવ તેવા લેડેનતે ને 
કફને॥ ઉપદ્રવ ચાય તો રાત્રે નનગરણ-ઉન્નગરે। કરાવવે। જેઈએ. આ), 
રાગના કારણુની દષ્ટિએ વિચાર થનેા. 


હવે રાગની વિરુદ્નો વિચાર કરીએ. આ પહતિ એ આજની 
પ્રચલિત એલેપેથિક વિચારપદ્ધતિ છે. એમાં ઝાડા થતા હોય તે. 
ઝાડા અટકાવે તેવી સ્ત'ભક દવાએ આપવાને।, ઝાડા ચતા સકે તેવો 
ખોરાક લેવાનો અને જે વાયુનું ઊષ્ત'ગમન થતું હેય તો બળ કરીને 
નીચે ધર્કેલવાને। ગ્રયત્ન કરવાનો છે. 


કૈટલીક વખત ગએ પણુ વિચારવું પડે છે કે રોગનું કારણ અતે 
લક્ષણા બેયને ઝડપથી અટકાવે તેવા પ્રયત્ન કરવ જેઈએ, દશમૂળ- 
કવાથ એ એક એવું ઓવધ છે કે જેનાથી વાયુની શાંતિ થાય અને 
વાયુના કારણે પેટ? થયેલો! સે. પણુ બેસી *નય. ખોરાકની દઘ્િએ 
છાશ એ એક એવું દ્ર છે કે એનાથી વાયુ અતે કફના પરિણામે 
«પેદા ચતો સશ્રહણીને વ્યાધિ દૂર કરી શકાય છે. 


કેટલીક વખત એ પણુ વિચારવું નેઇએ કે જેમાં રગર્ના 
કારને દૂર કરવાતે બદલે ઊલટા એને ઉત્તેજ્ત અપી ઉમ્ર ખમનાવે 
અને છતાંય રોગ દૂર ચતો હોય. ભારતીય આયુર્વેદમાં, ગરમીતે પિત્ત- 
વર્ધક ગણવામાં આવે છે, આપ છતાંય પિત્તજ સોન્ન ઉપર ગરમ 
પોટીસ બાંધવાને! નિદેશ છે. એવી ન રીતે પાકતા વણુ અને એના 
સોન્નમાં દાહ થવો એ સામાન્ય સ્થિતિ હોય છે, છતાંય એવા દાહમાં 
આ દાહતે વિશેષ ઉત્તેજન આપે-ઉત્ર બનાવે તેવા બાન્ત્રાને! રોટલો 
ફે સર્સવની ભાજ પવામાં આવે છે- 

આપણા સમાન#માં શાંતળા ગે એક એવો રોગ છે કે જેમાં 
દાણ-ગરમી જેવાં પિત્તજ દોષનાં લક્ષણા હોય છે, અને #તાંય એમાં 
આપણે રોટલો, ગોળ અને એવાં “૮ બીન્ન ગરમી કાડી નાખનાર 
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દ્ર્યોવાળા ખોરાક ખાઈએ છીએ, આવા ખે૩1કથી શરીરનાં ઊંડાં 
ઉંડાં સ્થળોમાં ભરાયેલા રોષો-ઝેરો બહાર ફે”કાઈ ન્નય છે અને માણુસ 
વિરેષ શરીરસ્વાસ્થ્ય મેળવે છે. 


આપણે ગવું કેટલીક વખત સાંભળીએ છીએ કે ગાંડા માણુસને 
વાયુતો! પ્રકોપ થાય છે. આધાત, ચિંતા, ભય એ ખધા વાયુને વધાર- 
નારાં વિહારજન્ય કારણો! છે. આવા કારણોાવાળા દરદીને એક ઉપચાર 
તરીક્રે કેટલીક વખત એવા જ વિહારજન્ય પ્રયોગો કરવા પડે છે. 
ગાંડા માણુસને ભવ ટૅ બીક બતાવવામાં આવે છે, એ તો આને 
સૌતો અનુભવ છે. જે ભયથી વાયુ પ્રકોપ પામે એ જ ભય એનુ 
ઔષધ બને એ કવ્પના કેટલી ભવ્ય છે! ? 


કેટલીક વખત રોગના સમાનધર્મી દ્રવવોથી પણ આરામ મળે છે, 
દાખલા તરીકે એક દરદીને ઊલટી ચતી હોય તે! એવા દરદીને ઊલટી 
જ પેદા કરે તેવું ઔષધ આપી એનું રરીરસ્થ ઝેર દૂર કરવુ, દૂધથી 
ઝાડા ચાય, ખ્તાંય ઝાડાના દરદીને દૂધ આપવુ, કે યાંત્રિક વિહાર" 
જન્ય ડિયામાં ઊલટીના દરદીને ગળામાં આંગળાં નાખી વિશેવ ઊલટી 
કરાવની શ્ગવિજ્તાનમાં ઝેરને દૂધથી ન દૂર કરવાની એક કલપના છે. 
આળનનું હોશિયોપથીશાસુ આ જ સિદ્ધાત ઉપર રચાયું છે. 


એવી «7 રીતે, કેટલીક વખત કારણુ અને લક્ષણાનાં જ સમાન- 
ધમ, આહારવિહાર અતે ઔષધેતોા નિદેષ્શ કરવામાં આવે છે. 
દાખલા તરીકે વિશેષ કસરતથી પેદા થતા શૂત્યવાતમાં તરવાની જ 
કસરત ઔવધ ખને. અમિથી દાઝેલા દરદીને ગરમાગરમ અગરચ'દનનો 
લપ લગાડવે। કૅ વિશેષ દારૂ પીવાથી પેદા થનારા વ્યાધિમાં ઔષધીય 
રીતે જ દારૂ આપી એ રે।ગમાંથી મુક્ત કરવો. 


આમ, ભામ્તીય આયુર્વેદમાં ડેવળ કારણુલક્ષી કે લટ્ટાણલક્ષી 
ચિકિત્સા નથી. રેગનિર્ણય માટે તો એણે ખૂબ જ ઝીણવટભર્યો, 
વિતિધ રીતે વિચાર કરવાને નિદેશ કર્યો છે અને આથી «7 આર્યુવેદ 
એ કેવળ દવાવાદનું શાસ્ત્ર નથી, પણુ સ્વાસ્થ્યનું થાસ્્ર છે. રોગવિજ્તાનનાં 


ઝહર આયુવે"'દતુ' જીવનદરા'ન 


અતેક વિવિધ પાસાંને એમાં વિચાર કરવામાં આવ્યો છે. આહાર્મવિહાર 
(શારીરિક અને માર્નાસિક ) પ્રકૃતિ, આકૃતિ, ન8તુ અને માણસની 
હમર્‌--આ એના પાયાના ગ્તબે! છે. રહાવમ્યામાં વાછુ ડોપે એ 
શાસ્્રવચન છે, આવા દ? દીને રક્ષતા વધારે એવાં ઔષઘેદ ન અપાય. 
નાનાં બાળકોને કફનો ઉપદ્રવ થાય, એમા કફ દૂગ કરે તેવી ડડવાટ જ 
અપાય એવી જ રીતે પિત્ત પ્રરૃતિવાળાને કડવો, તૂરા, મધુર રસદ 
જાય તેવાં ઔષધેઃ; કફ પ્રકૃતિવાળાતે ખારા, કડવો, તીખો રસ હાય 
તેવાં ઔષધેઃ અને વાતપ્રકૃતિવાળાને મધુગ્, ખાશે અતે તીખો રસ 
હાય એવાં ઔષધો યેોનવાં નનેઈ ગએ 


ભારતીય રોગવિજ્ઞાનનુ આ આર્ષ'દશન છે. શ્રદ્દા, ભક્તિ અને 
ધરારન7થી નને એના તરફ સમભાવ કેળવવામાં આવરો તો વૈત્તાનિક 
રીતે પણુ એતો આચાર અને વિચાર કરી શકાશે અતે આંતમ્રાટ્રીય 
જગતમાં એતુ ગૌરવવ'તું સ્થ્રાન સ્થાપી શકાશે. 


“ઝરારો જવને મોતઇ ” 


ઝવરારી અન્‌ પોર ઝ્વરમવે ઇં પચતમ્‌ 1 
સ્યસતે સેવગ રયાત ગ્વરસુકસે કિસ્નમ્‌ ॥ 


ભારતીય આયુર્વેદ્તુ આ એક પમાણ વચન છે. આ માણ 
વચનને આજની રીતે, આજની રહેણીકરણી અને આહાર વિહારની 
દૃણિએ મૂલવીએ તો સ્વાભાવિક રીતે જ એક હં#ીકત એ જેવા મળે 
છે કે આજે આ વિચારતે આપણા સમાજમાં સ્થાન છે ? 


શગમાત માનવીના ધાતુયૈવમ્યમાથી પેદા ચાય છે. ધાતુવું આદિ- 
સ્થાન રસ છે અને રસ માનવીના રેર દા ખોરાક દારા મળે છે. 
આશકના ઝેરથી રસ ધાતુ વિકૃત બને છે અને એક વખત આ સસ 
ધાતુ વિકૃત બની એટલે સ્વાભાવિક રીત્તે જ રસ, રકત, માંસ, મેદ, 


[વભાગ ચોધદેદ : આરાર્યાવચાર 3૩ 


અસ્થિ, મ*/ન, શક કે”રજ દૂષિત બની ન્નય છે. એટ્લે રોગને દૂર 
કરવાનો સાચો અને સારો માર્ગ રસ ધાતુતે દૂષિત થતી અટકાવવી 
નેઈએ. ઝ્વતરો ઈન્‌ ગ્રોશ્્તી પાછળ આ રસ ધાતુના દોવતે 
દૃષિત થતો અટ્ફાવવાની વૈજ્ઞાનિક દછિ છે ઉપવાસથી રોગના મૂળી 
કારણને સતેજ ચવાતું ખધ થાય કે તુરત જ રોગ ને કારણે થયો છે, 
તે પેટ રહેલી રસ ધાતુના પાચનને વિચાર કરવો જેઈએ અતે 
આરશ્રી જ ઝસ્મ'જે તુ શરન સૂત્ર સ્વીકારાયું છે. પાચન માટે 
સ #દદીતે ગરમ કરીને ઠારેલું પાણી આપવાથી કે આ પાભીમાં પાચન 
શાથ તેવાં વનસ્પતિજન્ય ઔષધેઃ મેળરીને ઉકાળેલુ પાણી સ્ાપવાને 


નિદે'શ છે. 
ન્ન્ન્ન્ન્ 


રોગને પૅદા થવાનુ કાર્ણુ બધ થયુ. પેટમાં રહેલાં ઝેરે! પણ્‌ 
પૃચીને તૈયાર થયાં અતે એ પકી વિચારવાતું આવે છે ઝ્વરાતે સેઘ્ગ 
સ્યાત્‌. દોધતે દૂર કરવા માટે હવે માત્ર થોડી મદદની ન૪રૂર છે અને 
આથી ન આ ત્રીંછ સ્થિતિમાં તાવને દૂર કરે તેવાં ન્વરક દ્રશ્યો- 
ઔષધો આપવાની ભલામણુ કરી છે 


અને સૌથી છેડ્લે આવે છે ન્મરસુઝતે વિસ્તતનણૂ તાવ દૂર થયા 
પછી રચ આપો. પ્‌ 


આમ શા માટે? એવો સ્વાભાવિક રીતે જ પ્રશ્ન થાય એવું છે. 
આ પ્રશ્નનો જવાખ ભારતીય આયુવે"ટે આ રીતે આપ્યે। છે. સામાન્ય રીતે 
રેગમાત્રતુ જૂળ આમદોષ છે, ખોરાકન! પોષક તત્ત્વોને ન્યારે આંતરડુ” 
શૈેઘી શકતું નથી ત્યારે એ તત્ત્વ જેતું બધારણ સામાન્ય રીત્તે ચીકાશદ્દાર 
હોય છે તેમાં સડો આવે છે. અતે આ સડો વાયુ દ્દારા શરીમ્સ્યનામાં 
પ્રસરે છે. ચીકાશતે દુર કરવા માટે સૌથી પહેલાં એતે આંતગ્ડાંથી 
છૂટી પાડવી જેઈ એ. આ છૂટી પાડવા માટે એને ગરમી અને પાણીની 
જરૂર છે. ગરમીથી એ આંતરડાંધી છૂટી પડે છે અતે પાણીથી એ 
ખહાર ધકેલાય છે. આથી જ અત્તીજે સેવઝમ્‌ વારિ એનુ' એક ચગ 
સ્વીકારવામાં આવ્યું છે. 


૩૬૪ આપુવે'દતુ છવનદરાન 


આમની પ્રક્રિયાને સમજવા માટે એક' દાખલો જેઈએ. આપણે 
સૌએ કાગી લીંબોળી ન્નેઈ છે. આ લીંબાળીમા ઠળિયા, રસ અતે 
ઉપરની છાલ એ ત્રણે ભિન્ન ભિત્ર રીતે જુદા હોય છે છતાંય 
લીંખાળી જ્યારે કાચી હોય છે ત્યારે એતો ઠળિયો આપણે જુદો 
પાડી શકતા નથી, પણુ ન્યારે એ પાકી #નય છે ત્યારે એ આપોઆપ 
સહેજ દબાવતાં જુદો પડી ન્નય છે. ઉનાળાનો તાપ અને ચોમાસાતું 
પાણી એતે પરિપકવ બનાવે છે. આમ માટૅ પણુ આવી જ એક 
સમનણ રહી છે. 

ર્ચતુ મહત્ત્વ સૌથી છે*લું છે. કારણ, આંતરડાંથી છૂટી ન પડી 
હય તેની ચીકાગને જે કોઈ ઉત્ર દબાણથી ધકેલવામાં આવે તો આ 
ધડૅલવાની ક્રિયાથી આંતરડાને બહુ જ શ્રમ પડે છે. પરિણામે આ 
શ્રમનો આઘાત કેટલીક વખત આંતરડાના , મુદ્લબધી તાવમાં પેદા 
ચતો નનેવા મળે છે. આવતા તાવમાં રેચ આપીને ટાઇફ્રાઈડ જેવા 
શગો પેદા થયાના અનેક પ્રસંગો મારી નજર સામે તરવરે છે 


આયુવે*દનાં આ પ્રમાણુવચનોનેો હવે આજની રીતે વિચાર કરીએ 
તા આમાતુ કરુ જ આજે નનેવા મળે છે ? આજ તો તાવ આવ્યો 
એટલે ઉતારવાની ઉતાવળ થાય છે. શરીરમાં તાવ પેદા જ ન ચવા 
નતેઈ એ અને નને પેદા થાય તો એને કોઈ રીતે ઉતારી નાખવો નનેઈ એ, 
ગએ આજનુ સત્ર છે. અને આથી જ શરદીમાં સહેજ તાવ આવે કે 
તુરત જ પેનિસિલિન લેવામાં આવે છે રોગતે ઝડપથી દબાવી દેવાની 
હરણુફાળ પ્રથમ દરતે આકર્ષક જરૂર લાગે છે, પણુ એથી આયુષ્ય 
ઓછુ ચાય છે, છીવનશક્તિ ધટે છે, સાનત'તુ ઉપર ભારે મોડુ ધ્માણુ 
વધે છે. આજના રેગો ત્તાનત'તુની ક્ષીણુતાની આસપાસ વિસ્તરી 
રજા છે એ ભૂલવુ' ન નેઈ એ 

ભારતીય આયુચે"દમાં આજના રેગાની ભલે કલ્પના ન હોય 
પણુ એતુ' રોગને સમજવાનું જીવનદર્શન તો વૈત્તાનિક છે, મૌલિક છે. 
ગતે માનવી એ કમને નજર સામે રાખીને નતે પોતાના રોગની સારવાર 
કરશ તા આજે જે રોગની ઉથતા દેખાય છે તે જરૂર આઓઇી થશે, 


વિભાગ ચોથા :* આરેદગ્યવિચદર _. ૩૯૫ 
એટ્લું જ નહિ પણુ' રાગમાંથી ઝુક્ત ચયા પછી જે લાંખો વખંત 
સુધી નીર્‌!ાગિતાતા અનુભવ થતો! નથી તેના બદલે રોગની મુક્તિ 
નવી જ શક્તિ અને સ્કૃતિં આપશે. 
ક ડિ 


૨ 


* આયુર્વેદની સ્વાસ્થ્યસ'સ્કૃતિ ઈ 
શ 
માનવામાત્રને પોતાની એક સંસ્કૃતિ છે અને એ સંસ્કૃતિમાંથી 
તે પ્રેરણા મેળવે છે. ભારતીય સસ્કારમાં આયુર્વેદની એક આગવી 
વિરિજ સ્વાસ્થ્યસમ્કૃતિ છે અને જે થોડી જ્ગ્રત્ષુદ્ધિથી એના 
આયચારવિચાર કરવામાં આવે તો એમાંથી ભારે મોટી ફળપ્રાપ્તિ ચઈ 
શકે એવી એમાં શકયતા ભરી છે. આયુવે*દની સ્વાસ્ય્યસસ્કૃતિની 
દવાવાદ ઉપર રચના કરવામાં આવી નથી પણુ માનવીના રાજિદા 
જવનનો આચાર એમાં વણાયો છે અને દિનચર્યા અને ત્ઠતુચર્યા દારા 
લોકસમાજને ધડવાતો આગ્રહ સ્વીકારાયો છે. માનવીની પ્રકૃતિને 
અનુરૂપ એનુ આચરણુ સ્વીકારાયું છે. પિત્ત૪, વાતજ, કફજ પ્રકૃતિ 
અને દોષને નજર સામે રાખીને એમાં હીન, મિથ્યા કે અતિષેગનું 
પડ્રમો દારા નિયમન કરવામાં આવે છે. આયુર્વેદના આહાર અને 
ઔષધેમાં ખાટા, ખારા, વીખા, કડવા, મીઠા અને તૂરા ર્સનું 
ત્રકૃતિને નજર સામે રાખીને સચોાજન કરવાની ભલાષણુ કરવાર્મા 
આવી છે. ક 
શિયાળામાં પાક-પકવાન, ઉનાળામાં શ્રીખ'ડ-રારબતો અને 
ચોમાસામાં ત્રત-ઉપાસના અને ઉપવાસ ક્વારા પ્રકૃતિ અતે ત્રધતુના 
ગ્રમાણુ પ્રમાણે ખારાકતો આદેશ આપવામાં આવ્યો છે. 


રા્જિદા છતનમાં મોહું, હાથ અને પગ ધોવાનું”, કોગળા કરવાનું 
અને સ્નાનવિધિમાંથી પસાર થવાતું એ એને આચારધર્મ છે. «ત્યારે 
આજે બૂટ પહેરીતે #મવામાં આવે છે, ચમચાથી ખાવામાં આવે છે. 
વિજ્ઞાનને જ દેવ તરીકે સ્વીકારીને માનવીની ભૌતિકત્તા વધતી જ ન્નય 


3૯૬ આપુવેદનું છવનદશન 


છે અને રાજિદા જવનમાં શ્રદ્ધા ભકેતના મહિમાં નાગ પામતો 
નય છે પરિણામ એ આવ્યું છે કે એથી રોગોની નિથિલતા વધી 
છે; એના પ્રકારોની ભિન્નતા વધી છે ચિક્પ્રધાન ચિકિત્સાનો પ્રચાર 
તધતોા ન્નય છે અને કારણપ્રધાન ચિકિત્સાનો લેપ થતે! ન્નય છે. 


જ'તુશાર્સ એ જ આજને। આરાપ્ય પ્રશ્ન છે, પણુ જ તુઓને મારી 
નાખવાની સાથૅ માનવીના રારીરમાં જુદરતદત્ત-ઈશ્વરદત્ત રાક્તિ ભરી છે 
તેને। સ્તીકાર કરવાનુ આજનુ વબણુ નથી અને આથી જ રોગના જતુ 
એને મારી નાખવા માટે જ તુતાશકોની ગક હારમાળ। વિન્તાતે પેદા 
કરી છે આનુ સીધુ પરિણામ એ આવ્યું છે કે રોનિદા જવનમાં માનવી 
વધારે અને વેવારે પાગળે। યતો ન્નય છે-નિષ્ક્રિય બનતો ન્ય છે. ઔષધો 
દ્દારા જતુઓને મારી નાખશુ અને રોગમુક્ત થઈરુ એવા માનસને 
કારણે જતુગા પેદા જ ચતા અટકે કે શરીરની છવ'ત પ્રતિકાર રાક્તિ 
દ્રારા જ એના નાશ થઈ ન્નય એવે! આમ દૂર થયો છે 


ઠંડો પ્રદેશ, અતિશય પ્રોટીન, ચરખી અને પ્રછવકોવાળા ખોરાક 
અને ઉત્તજિત પીણાઓને પરિણામે પસીતોા વધે છે. આ પસીનાથી 
લેહીમાંના ક્ષારા એષા ચાય છે અને આ ક્ષાર એછા થવાથી 
લોહીનુ પરિભ્રમણુ અવરોધાય છે, માટે, આ ઠડા ગ્રદેરોમાં ગીડું વિશેષ 
લેવાની ભલામણ કરવામા આવી છે-ઞનો અનિવાર્ય ઉપયોગ સ્વીકા- 
રાયા છે; પણુ ભારત જેવા ઉષ્ણગ્રધાન દેશોમાં ગરમીને કારણે પેદા 
ચતો પસીતો અતે એના રોગા-ટોષોને ગળો, આમળા અને અવૂણુ- 
ત્રતો દ્દારા દૂર કરી શકાય છે. ભારત જેવા દેશમાં મીડુ' વિરોષ 
લેવાતો નિદેેશ અહિતકર છે. આવા અનેક ત્રશ્નોનો ઉકેલ આયુર્વેદની 
સ્વાસ્ય્યસંસ્કૃતતિ દ્રારા મળે છે નીવડે છે' 


જ 


આરેોગ્ય વિષે વિનોબાજી 


પૂ વિતોબાછી સૌરાષ્ટ્રમાં પધારેલા સારે ચાવડથી બાબરા જતાં 
રસ્તામાં મે એમને નીચેનો પ્રશ્ન પૂછેવેય 2 


'બભાગ થેધ્થેપ : અારોગ્યવિચાર ૩૯૭ 


“બાબા, આજે એલોપથી શાસ્તને જે વિકાસ અપને પ્રચાર 
થયો છે, લોકોને પણુ એના તરફ એક પ્રકારનુ આઠર્ષષયુ વષ્યુ છે અને 
એનાથી જે પ્રકારની તાત્કાલિક ઝડપી રાહત મળે છે તે સયોગોમાં 
આયુવે'૬ અને એલોપથીતે! સમન્વ્રય કરવા આવશ્યક છે ? ( આજે 
આવા સમન્વયની ભારપૂર્વક ભલામણુ કરવામા આવે છે) અને ને 
આવશ્યક હોય તો કેટલા પ્રમાણમાં સમન્વય ડરવા જેઈએ અને 

ની રીતે ₹” 

“ એક્લોપથી શાસ્ર પામેથી આયુવે*દે લેવા જેવું કશું જ નથી. 
એલેોપથીને આજે જે વિકાસ થયે! છે તેનુ કારણ એમાં વિજ્ઞાનના 
સમન્વય થયે છે, તે છે. આ વિજ્ઞાનને એમાંથી કાઢી નાખા તો 
એમાથી કશુ જ લેવા નેવું નહિ રહે. 

ડાકટરો આજે જે ઓપરેશનો કરે છે તેમાં માત્ર વિજ્ઞાનનો 
વિકાસ છે. ચીરી-કાપીને અનાવશ્યક અવયવે1 કાઢી નાખવામાં આવે 
છે અને ફરી પાછુ સીવી લેવામાં આવે છે. આ માત્ર વિજ્ઞાનનો આધાર 
છે, બાકી સીવી લીધા પછી તો કુદરત પોતે જ પોતાની રાકિત પ્રમાણે 
કામ કરે છે. માણુમની છવનશક્તિ પ્રમાણે એ સધાઈ નાય છે, 
રુઝાઈ નનય છે. 

આજે આયુે"દમાં જે કોઈપણુ આવશયક તત્ત્વની ન૮રૂર હોય 
તા એ આજના વિજ્ઞાનનો આધાર છે. આયુવેદે આ વિજ્ઞાનને! સ્વીકાર 
કરવો! નેઈએ. ચરીરથાસ્ર, અતે ઇન્દ્િયવિસાનચારને અભ્યાસ અ 
દૃદ્રિએ આવર્યક ગણવે। ન્નેઈએ. આટલું ન્નણી લીધા પછી આયુવે'ટ 
પાસે એવું ઘણુ' છે કે જેતા ઉપર નેને સંશોધન અપને અભ્યાસ કરવામાં 
આવે તો એને! વિકાસ ઘણા ચઈ રકે. 

આયુર્વેદનું પચકર્મ, આજે સજીવન થતુ જેઈએ. સ્નેહન, 
સ્વેદન, વમન, વિરેચન ને બસ્તીનો વિચાર અને પ્રચાર વધવે। નેઝએ; 
એના સ'શેોધનની દહ્િએ પ્રયોગો કરવા ન્તેઇએ- 

એવી જ બીજી આવશ્યકતા છે લોકે(માં આરોગ્ય અંગે સંગ્કારા 
મૈલાવવાની આજે દરેક માણુસ નહાય છે નહાયા પછી જ કોઈપણ 


3૯૮ અપ્યવે'દત્‌' છીવનદશ“ન 


મ્રટત્તિ થઈ શકે એવી ઝેક માન્યતા ખંધાઈ ગઈ છે, આ નહાવાના 
વિચાર જે લોકોએ પ્રન્નતે આપ્યો તેળે પ્રન્નની ભારે મોટી મેવા કરી 
જે. આને હું સંસ્કાર કડું છું. આયુવે'દ પામે આવા સષ્કારે! ફેલાવ- 
તાની ધ'ી રાક્તિ છે, સકટ્દિ છે. ત્ઠતુચર્યા, દિનચર્યા, પ્રાર્થના, 
આચારવિચાર, વિનય, વિવેક--આ ખધાનેો પ્રન્તમાં આરોગ્યની દિએ 
વિકાસ થવેઃ ન્તેઇ!એ. વૈટોએ આ કામતું જરાય એછુ' મૃથ્ય નહિ 
આંકવું જેદએ. વૈદોએ પોતે એમાં થદ્ધા જાગૃત કરવી જોઇએ અને 
મ્રજર્માં આ શ્રદ્ધા વધારવી જઇએ. 


આયુર્વેદના વિકાસમાં હોમિયોપથી આજે ધણુ મહત્ત્વતો ફાળા 
આપી શકે એપ લાગે છે. અલબત્ત, આયુજેદમાં પણુ આજના 
હામિયોપથીને સ્વીકાર તે! છે «૮, પણુ એને! પૂરો વિકાસ યમો નથી. 
* મર્દન ગુણુવર્ધનમ્‌' એમ કહેવામાં આન્યુ છે. પણુ આજે આવાં 
ઔષધો ભાગ્યે જ જેવા મળે છે. હોમિયોપથીની રીતે અણુ-પરમાણુ 
જેવા બારીક સૂટ્ટમાતિસકરમ ઔષધે બનાવવાં જોઇએ અતે એનો 
ઉપયે.ાગ કરવે! નેઇએએ. 


આયુવેદતી ઔષધીય વનસ્પતિની દદિએ પણ એક વિચાર* 
પશિવ્ત'ન કરવાની જરૂર છે. કેટલાંય ઔષધોમાં, દાખલા તરીકે 
અર્કાદિ, શતાવર્યાદિ, અભયાદિ--આ બધામાં આદિતો અય હુ આવા 
કરુ' છું કે જે મૂળ દ્રવ્ય સાથે આદિ ન્નેડાયું હોય તેં એક જ દ્રવ્ય 
વાપરવું-વિચારવું જેધ-એ. દાખલા તરીકે રાતાવર્યાદિમાં શતાવરી, 
અભયાદિમાં અભયા-હરડે. ભે એ ન મળે તે! એના પછીનું બીજી” 
દ્વ્ય લેવાય. એ ન મળે તો એ પછીનું ત્રીજુ' લેવાય. આમ એક 
ચુણુને અનુરૂપ જે દ્રવ્યો સચવામાં હોય તો એના ફમ મમાણેં આગલું 
ન મળે ત્યારે પાછળનું લેવુ, તેવા અર્થ હું કરુ છુ. આજે એવુ 
ચતું નથી, આજે તો આદિમાં જે પાંચ સાત-દ્સ દ્રવ્યોની યાદી હેય 
તે તમામતે સાથે ખાંડી-કૃરીતે એતો ઔષધીય રીતે ઉપયેઃગ કરવામાં 
આવે છે. 


પિભપ્ગ ચેપધેદ : અપ્રાગ્યવિચદર ૩૯૯ 


જે આયુવે'દના વિકાસની દણ્િએ આટલુ કરવામાં આવે તો 
એથી પ્રશ્નને લાભ યરો. આયુર્વેદને પણુ સશેોધનની દદિએ વિકાસ 
થરો. બાકી, આયુવદનતો એલેપથી સાથેતો સમન્વય ઔષધીય રીતે 
કરવા કોઈ રીતે હિતકર નહિ બને. એલોપથીની વૈજ્ઞાનિક બાજુનો 
સ્વીકાર કરીને જ આજના આયુવે'દનો વિચાર કરવો જેઈ એ. 


વૈજ્ઞાનિક નિદાન 

વિદેશથી એક વાચક લખે છે : “છેલ્લાં ચારેક વર્ષથી મતે એક 
યા બીજી રીતે પાચનત'ત્રની નાનીમોટી ફરિયાદ રહેતી આવી 
છે. મારી ઉંમર ૨૫ વર્ષ'ની છે. ખોરાક નિરામિષ લઉં છુ. ખામ 
કરીને દૂધ, ઘી, તેલી પદાર્થો કે કેળાં લેતાં એકાદ કલાકે ચીકણી, 
થોડા પ્રમાણુમાં લેલટી થઈ આવતી, અગર તો! લીવરની આજુખાજુ 
સાધારણુ દુખાવો યઈ આવતો. અહીના સારામાં સારા અને મેતા 
ભાવી ગણાતા ડૉકટરોની દવાથી કામચલાઉ રાહત રહેતી, પરતુ તે 
બધુ થીગડાં જેવું જ બની રહેલુ. પરિણામે આજથી છ માસ પહેલાં 
ખે-ચાર દિવસ તાવ આવેલો. ત્યાર ખાદ તાવ તો ઊતરી ગયેલો, 
પરતુ જે કાંઈ ખાવામાં લઉં, તે છેલટી ઠ્ારા નીકળી જતું, આથી 
અહીના ડો. સ્ટીવ (અમેરિકન મિશનરી ડૉકટર )ની દવા ચાલુ કરી. 
પરતુ કામચલાઉ રાહત સિવાય ઊલટી ખધ ન થઈ કે દર્દ નાખૂદન 
ચયુ. 

« પરિણામે, જૂન ૧૯૬ ૦થી સપ્ટેબર ૧૯૬૦ સુધીમાં દવાની સાથે 
ખેર્યિમ-મીલ આપીને હાજરી અતે નાનાં આંતરડાંનોા ફોટા 2-૨8૪ 
ઉદડાતતંટ &॥21»55, લોહી, ઝાડા-પેશાબની તપારા કરવામાં આવેલી, 
આ દર્ભિયાન વજન એકધારુ ધટ્તું જ ગયું. લ્વાઓની ફેરબદલી 
અને ખારકમાં પરહેજીને અગે વજનના ધટાડાની સાથે શરીરમાં 
જ્ઞામાન્ય રીતે ફીકાશ આવી, પરતુ કામ કારતાં યાક તે! ૪૩૨ લાગતો. 


૬૦૬ અપ્યુવૅદનું જવનદશ"ન 


તેમાંયે 8. 81. ૨. તપાસ્યા બાદ ૧113૦286ની એક દિકરી દરરોજ 
સવાગ્માં લેતો, ત્યાર ખાદ શરીરમાં નબળાઈ વધતી ગઈ અને વજન 
૪૯ કિલો! સુધી પહોંચી ગર્યું. આથી ડે. ગ્ટીલે, ડો. સ્યાહ (5૦૩13) 
ઉપર પત્ર લખો આપ્યો, જે વાંચવાથી આપને મૃતે અપાયેલી સાર- 
વારનો પૂરો ખ્યાલ આવી શકરો. 


“ડે।. સ્યાહે મને પોતાની ન્નત દેખરેખ નીચે ૦૪5૦૮૫૩8૦૩ 
માટે હોસ્પિટલમાં દાખલ કર્યો. મતે અપાતી બધી દવાએ ખધ્ર કરી 
દેવામાં આવા, ખોરાકમાં તેલ-ઘી, દૂધ-દર્હી છારાતી બિલકુલ મનાઈ 
કરવામાં આવેલી, બાકી, મરચું વગેરે બધુ લેવાની છૂટ હતી; તેમ 
₹# દરરોજ ત્તણેક ગ્લાસ ૪3૫૬13૦૦૮૬ ( જેમાં દૂધમાં ૯0230૮5 
વગેરે ઉમેરીતે *£૦-ઝ૪વ્ડદ કરેલ હોય છે અતે એસિડતું પ્રમાણ 
ગોણછું હોય છે ) લેતો. હેણ્પિટલમાં વીસ દિવસ દર્મિવાન ફરિવાદમાં 
ઝાડા નરમ, પીળાશપડતા આવતે।, અને ૬૨રાન ત્ણુથી ચાર વખત 
ઝાડે જવું પડતું. આ વીસ દિવરાતી હોસ્પિટલની સારવારમાં, દવામાં 
ક્રઈઝ જ નહિ. દરૅરેન્ટ ડૉ. સ્માહં ન્નતે સવારમાં આવેલ દસ્ત નજરે 
તપાસતા, ઝાડામાં કોઈપણુ ન્નતનાં જ'તુએ નથી તે માટેતું [.30૦- 
74101» પૃથક્ફકરણુ કરવામાં આવ્યું, તેમ જ ઝાડામાં 5101 અતે 
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-ઝડતસ્ઝ્સ-” 
આથી ડૉ. સ્યાહે મતે કોઈ જાતની દવા લેવાની ના પાડી 
અતે ખોરાકમાં ચરબીયુક્ત પદાથ બને ત્યાં સુધી ઓછા ખાવાનુ કલુ. 


ત્યાર બાદ મારા એક સ્નતેહીમિત્ર કે જેમતે આયુવેદિક દવાએ? 
ઉપર વિશેષ શ્રદ્ધા છે; તેમણે મતે જમીને દરરોજ સાંજના શેકેલા ખે 
કંકચિયા ખાવાની સલાહ આપેલી. તે મેં નિર્દોષ પ્રયાગ માતીતે ચાધુ 
કર્યો. આનાથી ચાર દિવસમાં જ ઝાડો બધાપ્નતે નિયમિત, સવાર-સાંજ 
બે વખત આવવા લાગ્યો. ખોરાકમાં તેલ, થી, તળેલ લેતો રલો 
છું, તે બરાબર પાચન યાય છે અતે કોઈ ન્નતતી ફરિયાદ નથી. 
તજન પણ વધીને હ!ાલ બાવન કિલો છે. પર તુ સાથોસાથ એક વાત 
તોધવાતી કે, ડું અઠવાડિયામાં ઓછામાં ઓછા બે વખત્ત કાક- 


ષ્‌ 


ચિયા નથી લેતો તતા ઝાડો સાધારણુ નરમ આવે છે. 


આપને કંકૃચિયાના ગુણદોષ ઉપર પ્રકાગ ફેકવામાં ક'ઈક પણુ 
ઉપમોાંગી થવાના આશયથી આ પત્ર લખેલ છે ” 

સામાન્ય વાચકેતે પણ આ કેસમાં રસ પડક્ષે અને તેમને ન્નણુ- 
વાનું મળશે એમ માનીને ઉપરનો પત્ર જરા ટ્ૂ'કાનીતે અહી પ્રગટ 
કર્યો છે. 


કાકચાને ઉપરનો અતુભવ આયુવે દનો ઔષધોની કાર્ય સાધક 
શક્તિના પરિચય આપે છે. આયુવે"દશાસ્રમાં કાકચા કટુપૌણ્ક ગણુ- 
વામાં આના છે. એની, આમતે દૂર કરી પાચક રસે! પેદા કરીને 
ખોરાકતું પાચન કરવાની શક્તિ પણુ અદ્ભુત છે. નાનાં બાળકોને 
આથીજ એ કાયમી આપવાની ભલામણ કરવામાં આવી છે. 

ઝાડા જેવા રોગમાં વાયુ મળને છૂય પાડી નાખે છે અને 
આથી જ મળને બધાવાની થકયતા ઓછી યાય છે પરિણામ એ 
આવે છે કે મળમાં પોષક ઘટકો ઝાડા વાટે બહાર જય છે. પોવણુ 
તૂટે છે અને પરિણામે ટલો ઝાડો, ગેસ અતે એમાંથી જ વજન ઘટવું 
જાય તેની રોગજન્ય મ્યિતિ પેદા યાય છે. કાંકચો આ વાયુની વિકૃતિ 
દૂર કરીતે આતર્ડાની સંકોચન, પાચક શક્તિ વધારે છે, 


૪૦૨ ક આપ્યુશે'દતું જવનદરા'ત 

એની કડવાટ કૃમિધ્ન અને તો ક. ગરમા રહેલું મહત્તવતું 
તત્ત્વ ન્વરધત છે અને ખાસ કરીને આમવાયુના તાવમાં ટીક ઉષષોગી 
બતે છે. 


કાંકચા પેક શક્તિ પણુ આપે છે. લાંબા વખતની માંદગી 
પછી થાક, અરાક્તિ લાગતાં હોય તેવા દરદીને કાંકચા આપવાની 'ખાસ 
ભલામણુ કરવામાં આવે છે. એની કટુપૌદ્દિક શક્તિ એની મૂલ્યવાન 
ગુભુશાક્તિ છે. લીવર, બરોળ, પેન્ક્રિયાસ જેવાન્અવયવોતે એ બળવત્તર 
બનાવે છે અને સમય પગચનત'ત્ર ઉપર એને મભાવ પડે છે. 


શિયાળા, લસ અને ઠડાં પીણાં * 


વાચકો પાસે નીચેનો એક પત્ર મૂકવાતું મત થાય છે. આપશે 
સમાજ મોજશોખ, મોટાણ અને થોડી સગવડને ખાતર પ્રન્નની 
ત'દુર્રતી માટે કેવો કેવા ભયજનક આણારવિહાર ગોઠવે છે , તેનો 
આ પત્રમાં નિમેશ છે : 

“ હાલમાં શિયાળા ચાલે છે. એમાં લસ્ન પણુ પુષ્કળ થાય છે. 
આ લગ્નના દિવસોમાં થ્રીખ'ડ કૈ પાઉડરતા દૂધવાળો આખસ્કીમ કૈ 
એનાં જ ઠડાં પીણાંએનેો આજે આપણે સાં અતિશય પ્રચાર વધી 
ગમે છે, શ્િયાળાનાં '"ખાનપાનમાં આજે પ્રચાર પામેલાં આ ઠંડાં 
પીણાં કે શ્રીખડ જેવી વાનીઓ હિતકર છે કે નહિ એ સંબંધમાં 
તમે સમત્ર પ્રન્ન પાસે વૈજ્ઞાનિક હણ ન મૂકો ? લય એક આનંદને 
મસંગ છે અને એમા બધુ જ કલ્યાણકારી હોવુ" નનેઇએ. ?' 

રેગવિન્તાનમાં ત્રડતુજન્ય પરિવર્તન અને એમાં ચેઈકકસ પ્રકારના 
ખોરાકનુ” મહત્તત સ્વીકારવામાં આવ્યું છે. ઉનાળામાં પાચનશક્તિ તપે 
તેવા ખોરાક લેવાય, ચોમાસામાં પાચન ચાય એવે! જ ખોરાક લેતામ; 
ન્યારે શિયાળામાં પોષણુ અને પાચનનો સુમેળ રલ હેય એવે! 
ખોરાક લેવાને રહે છે. 


ધિભાગ ચોધેદ $ સારાગ્યવિચાર ર ૪૩ 


શિયાળા એ એક એવી ત્રક્તુ છે,કે જેમાં પાચક શક્તિ પેદા 
કરવા માટે ગરમી આપે અને પોષ માટે સ્નિગ્ધતા વધારે તેવા 
ખોરાકની જરૂર રહે છે. આ ૬ૃછિએ શિયાળામાં બોજતસમાર'ભોમાં 
વાપરવામાં આવતો થીખડ હિતકર નથી. શ્રીખંડ એ પોષણુ ૬૪/રૂર 
આપી શકે, પણુ પાચક ગરમી પેદા કરવાની એમાં ગુણુગક્તિ નથી; 
એટલું જ નહિ પણ ખાટા અતે મધુરરસપ્રધાન ઠડો ખોરાક શિયા 
ળામાં જ્યારે ઉટ્દીપનની તાકાત વધારવાની જરૂર હોય છે લારૅ 
નકામે। નીવડૅ છે. 


ભારતીય દ્રવગુણુવિતાનમાં ઠંડા ગણ વાયુની વૃદ્દિ કરે છે. 
શિયાળામાં ત્વાયુનું પ્રાબવ્ય ત્રક્તુગત રીતે જ વિશેવ રહે છે. એટલે, 
વાતજન્ય ત્રાતુમાં વાતજૃદ્ધિ કરનારા ખોરાક ચોક્કસ પ્રકારની શારીરિક 
રાગજન્ય વિકૃતિ પેદા કરે છે. આવી વિકૃતિઓમાં મ'દાસિ, અજી, 
અપચો, ગેસ અને એમાંથી જ આંતરડાંનાં ખીન્ન' કેટલાંક નાનાં- 
મોટાં દગ્રો પેદા થાય છે. દરદોમાં ખોગકનું પોષક તતવ જે ખોરાક- 
માંથી રસ સ્વરૂપે છૂટું પડે છે તે પચીને એમાંથી સપ્ત ધાતુગે।-રસ, 
રક્ત, માંસ, મેદ, અસ્થિ, મનન અને શુક કે ર૪ પેદા ચઈ ગકતાં 
નથી, અને એમ ને એમ આમમ્વ3પે હોજરીમા-આંતરડાંમાં ચરી 
રહે છે અતે આ આમન સંગ્રહમાંથી જ કાયમી શરદી, સળેખમ, 
દમ, શ્વાસ અને પ્લુરસી જેવાં દરદ પેદા યાય છે. 


આઇસ્ક્રીમ કે ઠડાં પીણાં પીવાથી રારદી ચાય છે એમ ન્ન્યારે 
કોઈ કહે ત્યારે એટલુ* સ્વીકારી લેવું રહયું કે આ ફરિયાદ કરનારને 
પાચક ગરમી આપે, પિત્તની પાચકરાક્તિ વધારે તેવા ખોરાકની કે 
ઔષધની «૪રૂર છે, આમના પાચન વગર આવાં શરદી કે એમાંથી 
પેદા થનારાં દરરો દૂર થતાં નથી. આથી, આ આમને દૂર કરવા માટે 
દીપન-પાચનની શક્તિ વધારે તેવો-પાચક ઉષ્ણતા વધારે તેવે! ખે1રાક 
લેવો! ન્નેઈ એ. 

આજના વૈત્તાનિક જગતમાં એમ કહેવામાં આવે છે કે શરદી 
ગે એક એવું દરદ છે કે જે એવજિટિક બની ગયુ છે. આથી «૮ આ 


૪૦૪ પ અપ્યુધે"હતુ” છીવનદશ'ત 


શરદીની કોઈ દવા નિશ્ચિત રીતે કામ આપી શકતી નથી. અદ્યતન 
વિજ્ઞાનની છેલ્લી સ્થિતિ તે। એ છે કે આ શરદી દૂર કરવા માટે ચોક્કસ 
પ્રકારતી'ર્સીનાં ઇન્જેકરાનો પણ શોધવામાં આવ્યાં છે. પરતુ આ 
શૈધ કરનારા જેને દરદ થયું છે તેના ખોરાકનો, રે.જિદી રહેણી- 
કરણીનો વિચાર કરવા ઉત્સુક નથી. વાતજ, કફજ પ્રકૃતિવાળા માણસ 
આવાં ઠડાં પીણાં કે ખોરાક ખાય તો એનું પ્્ચન મદ પડે છે એવી 
કલ્પના કર્વાર્મા આવતી નથી. અને આથી જ રેગતું સાચુ* ઔષધ 
આજે મેળવી શકાતું નથી. આજે રોગો વધારે ઉત્ર ચયા છે એમ 
કહેવુ' એના કરનાં માણસની પ્રતિકારશક્તિ ધટી છે એમ ડહેૅવુ' એ 
વધારે સાચુ” છે, અને આ ગ્રતિકાર્શક્તિનો અભાવ રન્તિ દા વિકૃત, 
અયોગ્ય ગરારાકમાંથી પે પેદા થાય છે. 


સરકાર ખોરાકશાસ્રતું સશોધન કરે છે. માણુસને વધારે બળ 
પૂરે તેવા ખોર(કતી વાદીતેો! પ્રચાર કરવામાં આવે છે; પરતુ આ 
ખોરાક કઈ ત્રહ્તુમાં ખાવો, કોણું, કયો! ખોરાક વિશેવ લેવો અતે કમો 
ખોરાક ન લેવો, એની સમજણુ ન્ન્યાં સુધી આપવામાં નહીં આવે 
ત્યા સુધી માત્ર પોષફ ખોરાકની ભલામણ કરવાથી કે એને! મેળ 
વગરના ઉપયોગ કરવાથી ફાયદો થવાને બદલે વિશેષ નુકસાન ચાય છે. 
ઠડા દેશોમાં ઠંડાં પીણાં પાચક ગણાય છે, પણ આ પ્રદેશના લોકો 
ભરપૂર ગરમી આપે તેવે પ્રાણીજ ખોરાક લે છે, દાર પીએ છે અતે 
પછી આ ખોરાકતે અ'તે આઇસ્ક્રીમ લેવામાં આવે છે. આપણા 
સમાજ આ સ્પજ હકીકતોનો વિચાર કરરે તો "લાગશે કે એમતુ* 
અતુકરણુ આંધળુ છે, 

“સાચી વાત તો એ છે કે આપણા લગ્નસમારભોમાં આજે જે 
પ્રકાશ્તો આત્િથ્યસત્કાર કરવામાં આવે છે તેમાં થોડી હિ'મત કેળવીને 
ધરમૂળથી પરિવર્તન કરવાની જરૂર છે. રિયાળામાં આગ'તુકોને ખારેક, 
કાજી, અ'જર, “ખજૂર જેવો! મેવા અને નિર્મળ જલપાન આપવુ" 
“તોઈએ. આજનાં પીણાંએ કે આપ્રસ્ક્રીમ કરતાં આ મેવાનુ” ખર્ચ 

», જરાય વધારે નહિ ચાય અતે સમા%૪તું રારીરસ્વાસ્થ્ય પણુ સચવારે, 
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આપણે! સમજુ, ક્રાન્તિ ઇચ્છનારો વર્ગ આવી મ'ગળ શરૃઆત કરરે 
એવી આશા સેવીએ. 


“સ'સ્કૃત સાહિત્યમાં વનસ્પતિઓ * 
-- એક પુસ્તકપરિચય 


ગુજરાતમાં શ્રી બાપાલાલભાઈ એક ઉત્તમ કોટિના વૈધ તરીકે 
સુખ્યાત છે. આજે ગુજરાત એમને વૈદ્ય તરીઠે ટ એળખે છે, 
પરતુ થી ખાપાલાલભાઈ એ માત્ર વૈદ્ય છે "ખરા ? એવે! સ્વાભાવિક 
રીતે જ મારા મનમાં એક પ્રશ્ન ઉપસ્થિત યાય છે. એમણે જવન 
ન્વવહાર તરીકે વૈધકીય વ્યવસાય જરૂર સ્વીકાર્યો છે, પણુ એમનો 
આત્મા તે! આયુર્વેદની પ્રાચીન અતે અર્વાચીન વનસ્પતિએના સતત 
અભ્યાસ અને ચિ'તામાં મગ્ન રહ્યો છે. આ વનસ્પતિઓતે એમણે 
માત્ર ઔષધીય વનસ્પતિએ તરીકે જ જેઈ છે એવું નથી, પણુ એ 
વનસ્પતિઓ દ્વારા એમણે પ્રાથીન સસ્કારનેય સજીવન કર્યા છે. ભારતીય 
સસ્કાર્‌ એ વનથીના સસ્કાર છે. વનસ્પતિ તરફને। અદર, ગેમ અને 
મમતાના ગુણે! ભારતીય પ્રન્નમાં વેદકાલીન સમયથી ન્નેવા મળે છે, 
તૈતું થી બાપાલાલભાઈએ વનસ્પતિઓ સંખધમાં જે કાંઈ સાહિત્ય- 
સર્જન કર્યું” તેમાં દર્શન ચાય છે. 

વનસ્પતિઓ એ બ્ારતીય પ્રન્નતે પ્રાણુ છે; અને આથી જ 
વનસ્પતિએ।ને તરુવરતી સંસ્કૃતિ તરીકે સ્વીકારવામાં આવી છે. તરુ એડલે 
જેનાથી માનવી પોતાનાં દુઃખદરદોને દૂર કરી તરી ન્ય, તે. વનસ્પતિ 
એ માત્ર ઔષધીય દ્રવ્યો જ નથી, પણુ પ્રન્નના રોનિદા જીવનમાં 
ઘર્મતે સતત જ્મ્રત રાખનારી દીવાદાંડી છે, એનુ ભાન આપણા 
પ્રાચીન અને અર્વાચીન સાહિસમાં ન્યાં અને ત્યાં જ્નેવા મળે છે. 
વિષ્ણુની તુલસી, શ'કરના ખીલીપત્ર, મહાવીરનાં ગુલાબ, ગણુપતિની પ્રો, 
પીપળો, વડ--આ બધી જ વનસ્પતિઓતે પવિત્ર વનસ્પતિએ તરીકે 
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સ્વીકારવામાં આવી છે, આજે ભારતીય પ્રશ્ન ન્તણેઅનનણે પણ એન! 
તરફનાં ગ્રેમનભક્તિ પ્રગટ કરી ગહી છે. વનસ્પતિનું આ મગલ 
દર્શન છે. શ્રી બાપાલાલભાઈ આવી વનસ્પતિના પૂન્નરી છે. એતે. 
આત્મા વનસ્પત્તિને ન્નેઈને નાચી ઊઠે છે, અને એનો ઉલ્લાસ એમના 
સાહિત્યમાં ન્નેવા મળે છે. 


સર્વસામાન્ય રીતે જે કાવ્યો રચે તે કવિ, એની એક લે।કમાન્યતા 
છે. પરતુ કેવળ પય સાહિત્યમાં «૪ કાવ્યત્વ આવી જય છે તેમ કહેવું 
સવ'થા સાચુ નથી. જે સાહિત્યમાં લેમિં'નો ઉમગ જેવા મળે-ન્તયાં 
મમતાભરી લાગણીની સંલેદનાઓ પ્રગટ થતી જેવા મળે યાં બધે જ 
કવિત્વ છે તેમ કહેવુ ન્નેઈએ આ દદિશ શ્રા બાપાલાલભાઈ એ લલે 
કાવ્યો ન લખ્યા હોય તોપણુ એ વનશ્રીના કવિ છે એમ કલા વગર 
રહી શકાતુ નથી 


“ સંસ્કૃત સાહિત્યમાં વનસ્પતિએ! ' એ પુસ્તક જેણે નનેયું હશે 
તે શ્રી બાપાલાલભાઈના આ કવિહદવને જરૂર ભક્તિભાવે નમસ્કાર 
કરરો. આ ગ્ર'થમાં એમણે ભારતીય પ્રાચીન સસ્કારને સજીવન કર્યા 
જે. તૈદમાં રજૂ થયેલી તનમ્પતિઓથી માડીને રામાયણ -મહાભારત- 
કાળમાં જે વનર્સ્પાતુઆની આસપાસ માનવીય સસ્કારનેો વિકાસ 
થમો તેનો એમણે પરિચય કરાવ્યો છે. આ પરિચયતો મગલ માર્ગ 
સંરકૃત કવિએ--કાલિદાસ, માધ અતે અર્વાચીન સાહિત્ય સુધી 
મન્વલિત રહ્યો છે. એમાં અનેક કવિઓ, મહાકવિઓ, સંત-મહુ'તોા 
તથા તપસ્વીઓની તપો! ભૂમિના અનેક પ્રસંગો દ્દારા થ્રી ખાપાલાલભાઇ્ગોે 
વનસ્પત્તિઓને સજીવન કરી દીધી છે. આ સજવતા માનવીના ૬વ- 
નમાં ઓતપ્રોત યઈ ગઈ છે અને પરિણામે માનવીના સુખ-દુઃખમાં 
વનસ્પતિ પણુ પોતાની સંવેદનાઓ વ્યક્ત કરતી જેવા મળે છે. રામના 
વિલાપમાં આશ્રમની વનમ્યતિગ્યોને પણુ સ્લ્ન કરતી નેવી-આરેાપવી 
એમાં ૪૮ કવિની સવેદના ભરી છે. 

મુ શ્રા ખાપાલાલભાઈ સાથે પસાર કરેલી ભાદરવાની એક સાંજ 
થાદ આવે છે. સ્વામીશ્રી આત્માનંદ સરસ્વતીના આશ્રમ તરફથી અમે 
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સુસ્ત તરફ આની રલા છીએ ત્યા દૂર દૂર તાપીના કિનારા ઉપર્‌ 
કાસની સફેદ-સ્વચ્છઠ ધવન મજરીએ દેખાય છે અને શ્રી બાપાલાલ 
ભાઈના કડિઆત્મા ન્નગી ઊઠે છે એક પછી એક શ્લોકો ખોલીને 
એ દૂર દૂરના કાસ રૂલોતો સંસ્કૃત સાહિત્યમાં વર્ણ્‌'વેલો વૈભવ 
ત્રગટ કરતા ન્નય છે અને કુદરતની શક્તિતુ અમને મૂલ્યાકન કરાવતા 
નય છે 

કોઈ મતે પૂછે કે શ્રી બાપાલાલભાઈતુ ઉત્તમ સર્જન કયું ? તે! હુ 
આ “સંસ્કૃત સાહિત્યમાં વનસ્પતિઓ'તે આગળ ધરુ એમા એમણે 
જે અપાર એવી વનશ્રીની સસ્કૂત સાહિત્યમાની સમૃદ્ધિ સંત્રહી છે 
તેમા માત્ર વનસ્પતિના જ દરન નથી યતા પણુ વનસ્પતિના આત્મા 
નાય દર્શન થાય છે માનનીતુ જવન એટલે જ વનસ્પતિ-એના વિના 
'ાનનીના જીવનની શકયતા જ નથી, એ વાત આ પુસ્તકને પાને પાને 
એના રગ લાલિત્થી આલેખવામાં આવી છે 


શ્રા ખાપાલાવભાઈ એ વૈધ છે એ ભૂલી શકાતું નથી એટલે 
સ્વાભાવિક રીતે એમણે આયુજેદ વિભાગતે ગુજરાતી ભાષામા જે 
રીતે સમૃદ્ધ કર્યો છે તે પણ જ્નેવુ જનેઈએ શ્રી બાપાલાલભાઈના 
“તિધટુ આદર” અને “શહ્ત્રયીની વનસ્પત્તિએ' આ બે પુસ્તકો 
આયુવે'દની વનસ્પતિએ(નો એક સંપૂણ વિસ્તૃત ખ્યાત આપી રહે છે 
ભાર્તીય ભાષાએમા આયુવે*દના સાહિત્યના પ્રતિનિધિ તરીકે મોકલ 
વાનુ વિચારવામાં આવે તો એમા આ 'નિધડુ આદર્શ ગૌરભયુ* 
સ્થાન મેળવે એની મારા મનમા જરાય શકા નથી 

આયુવે'દના પ્રાચીન અને અર્વાચીન શ્ર થોમાથી આયુવેજની 
વનસ્પતિના સુણૃદદોષને « માત્ર સંગ્રહના હોય તોય વિચાર કરવે। પડે 
તેની સ્થિતિમાં વનસ્પત્તિ વિષે જે કોઈ જગ્યાએથી જે કાંઈ ઉત્તમ 
હોય તે ભેગુ કરવુ અને એક ન સ્થળે રજૂ કરીને ગએ વનસ્પતિનુ 
સર્વાંગ ચિત દોરવું એમા માત્ર લેખફની શક્તિની જરર નથી, પુ 
સાધકની ઊંડી ઝખના પણુ જોઈએ છે આવી ઝતખખના વનસ્પતિના 
શાસ્રીય ગુણુદોષ, એની ઉપયોગિતા, એને ઓળખવાની સર્વા ગ માહિતી 


૪૦૮ સ્પ્યુવે*દતું જવતદરા'ત 


અને એ પછી પણુ ન્તે એ વત્તસ્પત્તિશાસ્ત્રસંમત ન થઈ હેય તે! 
એ માટેની અનિશ્રિતતા શા માટે છે, તેનાં પ્રમાણુવચને! ટાંકીને એનેદ 
જે રીતે અહીં વિચાર થમે! છે, તેમાં જ્નેવા મળે છે. 


આયુર્વેદ એ પ્રાચીન શાસ્ત્ર છે. આ શાસ્રને અનેક પડિતાએ 
પોતપોતાની રીતે નેયું છે, વિચાયું” છે અને મૂલવ્યુ છે. આમ એક 
વાત ઘષી જ સ્પછ રીતે દેખાય છે કે આયુવેદને જેના ઉપર સૌથી 
વિશેષ મદાર છે તે વનસ્પતિઓના ત્તાન વિષે એકવાકચતા ન્નેવા 
મળતી નથી કેટલીય વનસ્પતિઓ આજે નતેવા પણુ મળતી નથી, તે 
કેટલીય વનસ્પતિએ।ાના નામ કઈ વનસ્પતિઓ માં હગે તે સમન્નતું નથી. 
આ બધી અવસ્થામાં વનસ્પતિરાન્ત્રના વૈત્તાનિક જ્ઞાન દ્વારા એતે! 
નિર્ણય થવો ન્તેઈ એ. આવે નિણ્‌ય વિદ્દાતોની મદદથી શ્રી બાપા- 
લાલભાઈ એ એમના “ નિધ'ટુ આદર્શ 'માં કર્મો છે. આ ખધા માટે 
એમણે પ્રાચીન અને અર્વાચીન એવા વિશાળ સાહિયને નિષ્કર્વ જુટો 
પાક્યો છે. એમા અમરકેરા પણુ હોય, તો એની સાથે ઝીતિ કા બસુ 
પણ દેખાય. એમાં ચરક, સુશ્રત, વાય્ભટ, ભાવમિશ્ર, અજ્જીંગહદય 
જેવા પ'ડિતો હોય તો એની સાથે વોટ, મુદદિત શરીફ અને અનેક 
અદ્યતન પ'ડિતાનાં પ્રમાણુવચનો પણ ન્નેવા મળે. વૈદકીય પર'પરાની 
શરૂત્માતથી માંડીને કત્તો ભદ સધાનાં નિધ”૩, ચરકે જેતે ઉલ્લેખ ન 
ક્ષા હોય તેવાઓતે એમાં ઉ'લેખ ન્નેવા મળે, તો વનસ્પત્તિઓઆ વિષે 
સુશ્રુત કૅ અન્ય આચાર્યોએ વિચાયુ” હોય તો એતો પણુ અરણી નિદે'શ 
મળે. આમ, ઉત્તરોત્તર ઔષધીય વનસ્પતિઓનેા કમબદ્ધ રીતે નરે 
વિકાસ થતો! ગયે, તેનો વિગતવાર ઈતિહાસ પણ આ '*નિધટટ 
આરદશ 'માં જેવા મળે છે. 

થી બાપાલાલભાઈની?નીરક્ષીર શક્તિનાં થોડાં દૃણાતો મૂકવાનું 
અહીં પ્રલોભન ચાય છે.” નિધટુ આદશ ” પાન ન”. ૧૫૨ પૂર્વાધમાં 
રૂખડાનેો પરિચય આપતાં એમણે જે અભિપ્રાય આપ્યો છે, તે ન્નેઈ એ. 
, ચરકાદિ પ્રાચીન શ્રચીમાં રખડાને' ” 1 રાનનિઘટુકારે 
એતુ' નામ ગૌરઇ ક. પાસા “એના નાચે 

1 ક * ક 
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ખેસતી હમે તેથી તો આ નામ નહિ આપ્યુ હોય ? અથવા ગોરખ 
આંખબલે એ વખતે પણુ કદાચ પ્રચલિત હોય અને તેથી તેનુ સસ્કૃત 
નામ પણુ ગૌરક્ષી આપ્યું હોય 1) આપેલું છે કેટલાક એને જ 
સપ્નપર્ણું માને છે, પણ તે જૂલ છે સપ્રપણ આનાથી તદન જીદુ જ 
ઝાડ છે-જુએ સપ્મપર્યું. એની નીરક્ષીર દદ્િતા અ એક નમૂતો છે. 
આવી વનમ્પતિતે! નિર્ણય કરવાની તાસ્વિક ચર્ચા એમણે પાને પાને 
કરી છે, અને એ રીતે કયા સમયમાં કઈ વનસ્પતિ નિધ હમાં ભળતી 
એતો એક સળ'ગ ધતિહાસ પણ મળી રહે છે 


ખઅગાળની વનસ્પતિ ઉલટકબલ આપણુને અન્ય તિવડ્ડુઞમાં 
ભાગ્યે જ જેવા મળે છે, તેનો પણુ એમણે પોતાના “ નિધ'ડુ આદશ માં 
સશ્રેહ કરીતે ઔષધીય વનસ્પતિઓતે સષ્દ્દ કરવાનો અહી પ્રયત્ન 
કરવામાં આગ્યો છે. 

“સસ્કૃત સાહિત્યમાં વનસ્પતિ ' નામના ખઠમૂલ્ય ત્રથમાં થી 
ખાપાલાલભાઈ એ બધી મળીતે ૨૪૧ વનમ્પતિઓને! સસ્કૃત સાહિત્યમાં 
સમ્રહાયેલે! વૈભવ પ્રગટ કયે છે. કવિએ એ વતસ્પતિઓત! પરિચય ઠાર 
કામદેવની સ્મૃતિ કરીને ઉવ્લાસની ઉન્મત્ત મોજ માણી છે, તે કયાક 
વિષાદના ઊંડા ચિંતનને પણુ પડઘો! પડે છે. વિરહની વેદના પણુ 
આ ૬ વનસ્પત્તિઓ દ્વારા પ્રગટ થાય છે, તો કાંક કવિ પ્રકૃતિના 
મફુલ્લ વાતાવરણમા પોતાની ન્નત પણુ ભૂલી ન્તય એવે। આનંદની 
મસ્તીનો કેફ માણે છે. સસ્કૃત સાહિત્ય ગમે વનસ્પતિઓની સંસ્કૃતિતુ 
સાહિત્ય છે એમ જ્ત્યારે કકીએ છીએ ત્યારે એમાં માનનીના સર્વાંગ 
જવનતે! પડવો પડતો નેવા મળે છે. લાગણીઓનાં પ્રતિબિબ આ 
વનસ્પતિઓ કારા પ્રગટ કરીતે ભારતના પ્રાચીન કવિઓએ વનશ્રીની 
કેવી સાથકતા કરીપતે અહીં નતેવા મળે છે અતે આ સમ્કૃત સાહિ 
ત્યર્માં સત્રહામેલો વૈભવ સુન્ટરાતની જનતા પાસે રજૂ કરીને તો ત્રી 
બાપાલાલભાઈ ગએ ગુન્ટરાતની જનત ઉપર એક ભારે મોડું કડણુ 
ચડાવ્યુ છે આપણે આ ગણું વનસ્પતિઓ મ્રત્યેનત નિસર્ગ પેમને 
વિકસાનીને એમના આત્માતે સતોષ થાય તૅવા પ્રયત્ન અને પુર્ષાર્થ 


૪૧૦ આયુવે"દનું જવનદર: 


કરીએ અને આપણી વનસ્પતિએ]તું રાજ-બરોજના છવનમાં સ્તજ#* 
લાગણીએ! સાધે સ્વાગત કરીએ, પૂજન કરીએ અને શેના 
જવનમાંથી માતવી પ્રેરણા લઈ ને પોતાતા જવતતો સવ'તોમુખી વિ! 
કરે એવી ઝંખના સાથે હું થ્રી બાયાલાલભાઈને! સાહિત્યર્સસ્ક 
નમમ્કાર કરુ' છું અતે એતું લાલુ” નીરોગી દોર્ઘાયુષ્ય માથું છું. 


સૂર્યસ્તાન-એક પર'પરાગત ચિકિત્સા 


કેટલાક વગ્ખત પહેલાં સર્યસ્તાન વિરોવ કરવાથી એનાં મ 
પન્ણિમાં આવે છે એવા એક અખબારી વિધાનથી બ્રેરાધતિ ર 
સ્નાનની ન્નતમાહિતીના પ્રયોગો અને એનાં આશાજનક પરિણુ 
અહીં ૨% કરવામાં આવ્યાં છે. એક વાત સ્વીકારવી ન્નેઈ એ કૅ 
વિધાનોની હષકતે] સંપૃણું સત્ય છે; તે છતાંય સૂર્યસ્નાન સંબંધ 
માણુસની પ્રકૃતિ, વિકૃતિ અતે રોષજન્ય ગ્રભાવતે પણુ સૂર્યર- 
સાથે ઘણે! ધનિઇ સખધ રહ્યો છે. 


પિત્તન પ્રકૃતિ હોય તેમ જ પિત્તજ પ્રકોપ હોય તેવા સં 
ગોમાં ગ્ષસ્નાનથી ફાયદો થવા કરતાં નુકસાન વિશેષ થાય છે ૨ 
આથી « ભાદરવા મહિનાની પિત્તજ પ્રકોપ પેદા કરે તેવી તીવ્ર તડક 
ત્ઠતુમાં તડકાથી બચત્રા માટે ભારતીય આયુવેદે ભલામણુ કરી છે. 

અમ્લપિત્ત અતે રકતપિત્તતા દરદીતે પણુ ઉમ તાપથી બર 
માટે ભલામણ કરવામાં આવી છે. 

આયુર્ષેદમાં રોગના બે પ્રકારોની કપના કરવામાં આવી 
એક આમજન્ય રોગો અને ખીન્ન આમ વગરના-નિરામ રોગે. 

આમજન્ય રોગે કે જેમાં પાચનતી તીવ્રતા વધારીને આ 
પાચન કરવું આવશ્યક હોય તેવા પ્રસંગોમાં સર્યસ્નાતથી ફાયદો 
થાય જે. કારણુ, ચર્ચના તાપથી પિત્ત વધે છે, એની પાચનથાં 
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તીવ્ર ખતે છે અને પરિણામે આમનું પાચન થઈને રોગમુક્ત થવાય 
છે. પરતુ આમ ન હોય તેવા રોગોમાં ગર્યતાપ લેવાને ખદલે આવા 
દરદીતે આવશ્યક પોષણુ મળે તેવો જ ચિકિત્સાકમ ગોઠવવે જેપએ 
અને આથી જ આમજન્ય દોષમાં કષર્ષણીય ચિકિત્સા અને નિરામ- 
જન્ય રોગમાં ખૃહણીય ચિકિત્સાતા નિર્દેશ આયુવેદ વિજ્ઞાનમાં જેવા 
મળે છે. આયુર્વેદની આ એક વૈત્તાનિક દૃષ્ટિ છે. 


સુર્યતાપની ઔષધીય સુણુશક્તિના થોડા સાંભળેલા, વાંચેલા અમે 
અતુભવેલા ગ્રસગો, અહીં રજૂ કરવાનુ “મત યાય છે. 


(૧) મેોરોક્કોથી સ્પેન જતી એક સ્ટીમરને અકસ્માત નડયો 
અને એ ડૂબવાની સ્થિતિમાં સુકાઈ. આ સ્ટીમરમાં રહેલા ખારવાઓ 
અને કપ્તાન લાઈફેખએાટમાં દરિયામાં ઊતરી ગયા અને ઉપરથી તડકો 
પડે તેવી સ્થિતિમાં તરતા તરતા સ્પેનને કિનારે ઊતર્યા. આમાંના 
એક ભાઈ ને જૂતો ચાંદી( સિડ્િલિસ ઝતા રોગ હતો. દરિયામાં સર્યના 
તાપમાં જે મુસાફરી કરવાની આવી એયી એ રોગનાં જ તુઓનોા 
નાશ થઈ ગપેો, એનું લોહી ચોખ્ખુ' થઈ ગયું અને એ રોગમુક્ત થયે. 
લે[હીની વૈજ્ઞાનિક તપાસ કરતાં રોગનાં જત્તુઆ ન હોવાતે નિર્ણય 
મળ્યા. 


(૨) માંગરોળના એક વખતના ચીફ મેડિકલ ઓડ્રિર સ્વ. શ્રી 

રવિશકર ગણેશજી અ“ન્નરિયા હ મેશાં ભોજન પછી તડકે ખેસતા અને 
એથી એમને સારે ફાયદો થતો, એવો એમનો અતુભવ હતો, 
* (૩) લગભગ બે વર્ય પહેલાં મતે દમના રોગતે ઉગ્ર હુમલો 
થયેલો, લે!હીની તપાસમાં ૬૫૨ જેટલા પએસીનેફ્લિયા નામનાં 
જતુઓ હતાં એવો; અભિપ્રાય “મળવો; અને આ જ'તુઓના વધવાને 
પરિણમે નટ દમનો હુમલો છે એવું નયી કરવામાં આવ્યું, આ માટે 
આશગેનિકનાં પ-ઝેકશનતેઃ લેવાની સલાહ મળી, મારા મતમાં આ 
સોમલનાં ઇન્જેકશનો લેવા કરતાં સર્યસ્નાનતો પ્રયોગ કરવાની વૃત્તિ 
«ગી અતે મે આ પ્રયોગ કરવાને નિર્ણય કર્યો 


૪૫૨ આપયુક૧*દતું છવનદશન 


દરરાજ સવારના હથી ૧૦1 અને બપોરના રાથીં યા ટુ 
માથા ઉપર ગગ્દન બરાગમ ઢકાય એ રીતે ટુવાત મૃષ્ીને તડકામાં 
ખેસડા લાગો પહેવા જ દિવસે મને એતો! અઞગ્કારક ચમત્કાર 
દેખાયો પાચ દિગસની આ પ્રયોગની પ્રક્ધિયા વાટે મારા શરીર્માથી 
ઠીક ઠીક ગ્રમાણુમા ઝેરો બહાર ફેકાઈ ગયા સૂર્યના તાપથી જેજરી, 
લીવર, ક્રિડની ઉપર અત્યત લાભદાયી અસર થઈ જમવામાં જે 
અત્યત મંદતા આવી ગઈ હતી તે દૂર ચઈ, પહેના કરતા દોદી ભૂખ 
લાગવા માડી અને શરીરમા નગીજળીક શક્તિ આની ગઈ હોય એવો 
અનુભ।1 થવા લાગ્યો આ પ્રયોગ પકી આજે વર્ષો થયા છતાય મને 
દમનો હુમલો આ યો નથી કયારેડ શરદી «ણય છે ત્યાર $ બે 
નણુ દિવસતે! સર્યસ્નાનનેઃ ગ્રયોગ કરી લઉં છુ અને એથી મને ડીક 
આરામ મળી રહે છે આ એક સ્ત્રાતુભવતી હકીકત છે 


(૪) પાંચેક વર્ષના એક ખાળકને ઝાડા થતા હતા ઝાડાની 
અનેક દનાઓ કરવામાં આની છતાય એમા ધાર્યું પરિણામ ન આવ્યું 
કુટુબના લોકોની [ચિતા વવી આખરે નિષ્ણાતે અભિપ્રાય આપ્યો 
કે એને વીન્ટળીની સારવાર (અલ્ટ્રાવાતોનેટ કિરણો) આપી ન્નેઇએ 
આ કિરણોથી આરામ ચતે! દેખાયો, પણુ એ માટે વારવાર સાર 
વાર્‌ લેવાની કાયમી સ્યિતિ પેદા થઈ આખરે એક દિડસે એતે 
સર્વસ્નાન આપી નેવાનું નક્કી કરીને એ મવોગ કર્યો અને સૌના 
આશ્રર્ય અતે આનદ વગ્ચે બાળક્ને સારુ લાગ્યું પછી તો કાયમી 
નાની નાની રમતો, ર્મંકડા આપીને એને સનારના સર્યમ્નાન આપ 
વાનુ ચાનું રાખ્યુ આથી ઝાડા તો] ગયા પણુ બીજી ઘણી રીતે 
બાળકનો શારીરિક વિકામ પણુ વષ્યે! ખોરાકમાનુ ચૂનાનુ તત્ત્વ જે 
પચતું જ નહોતુ તે આ ગયસ્નાનથી ષચવા પાડ્યુ એની ચયાપચયની 
પાકરિયા વધતા માડી લોડીમાસમાં પરિવર્તન આવવા માડ્યુ બાળકને 
સારો વિકાસ થયો અને વજન પણુ વષ્યુ 


(૪૦ ચામડીના રોગોની દૃષ્ટિએ ઉર્લીકાચનમાં થયેના એક ગ્રયે! 
ગની તેધ પણુ મૂકવી નનેઈએ એક ચીની કન્યાને વર્ષા આશ્રમમાં 
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પગે ખરજવું ચયું. ચીકણું પાણી આ ખરજવામાંથી ઝરે. અનેક 
ઉપગારો કરવા છતાંય ન મટયું ત્યારે કૃદરતને ખોળે જવાનો નિર્ણય 
કર્યો અને ઉર્લીકાંચનમાં એ માટે સારવાર લેવાતું ગેઈઠવ્યુ. 


દરદીને ખરજવાના ભાગ ઉપર તીત્ર સર્યતાપ આપવામાં 
આવતો. ઉપરથી પાણીનું ધારાસ્નાન અને માટીના પેક મૂકવામાં 
આવતા. ખોરાકમાંથી આજ્તું વિજ્ઞાન જેને સ્ટાર્ચ ગણે છે તેવા ઝીણા 
લોટનો એરક ખંધ કરવામાં આવ્યો અતે દરદી લાંબા વખતના રાગ- 
માંથી મુક્ત થઈ, એના હર્ષોદ્ગાર હજુય મારા કાનમાં ગુજ છે. સૂર્ય 
સ્નાનમાં આયુર્વેદ જેને ધાતુઅગ્નિ કહૅ છે તેવી અગ્નિ પેદ્દા કરવાની 
શક્તિ રહી છે. ચયાપચયની પ્રક્રિયા એનાથી ઝડપી, વવસ્થિત અને 
સ્વાસ્થ્યપ્રદ બને છે અને પરિણામે દોષનો સંચય થવાની શકયતા પેદા 
જ થતી નથી. આમ, સૂર્યઃસ્તાન એક ઔષધીય થક્તિ આપા રહે છે. 
કુદરતને ખાળે માથુ મૂફીતે એતો આચારવિચાર કક્વા। જનેઈ એ. 


આચાર-રસાયન 


આજે રસાયનતો અય એવે કરવામાં આવી રહ્યો છે કે એક 
એવું ઔષધ હોય કે જેના સેવનથી એક પ્રકારની શક્તિતાો વિકાસ 
થાય. આ શક્તિ કાં તો જાતીય શક્તિ વધારનારી હોય અયવા 
લાંષુ* નીરોગી આયુષ્ય આપનારી હોય. પણુ આ ખંને પ્રકારમાં ઔષધિ 
આવશ્યક ગણુવામાં આવી છે અને આવી ઔષધિને ન રસાયન 
કહેવામાં આવે છે. સાથી રીતે આ “યાલ બદલવાની જ૪રૂર છે. 
મ્રાનવીના જીવનમાં રસાયનની શક્તિ માત્ર દવા દારા જ નથી મળતી, 
પણુ માનવીના શાજન્બ-રાનનના જવનમાં સદાચાર દ્વારા પણ મળે છે. 
ગમે તેવાં કિંમતી ઔષધે! લેવામાં આવે, પણ જે માનવીન! જીવનમાં 
ગ્રસસતાતો, સંતોથનો અને શ્રદ્ધાનો અંશ ન જોય તો આ ઔવષધનું 
પાઈ જ મૂલ્ય નથી. અને આથી જ ઔષધે કરતાંય આગચાર-રસા- 
યનને વિશેષ પ્રાધાન્ય આપવામાં આવ્યું છે. 


૪૧૪ બધયુવે'દતં છવનદશ'ન 


માનવીજવનમાં કૈટલાય એવા પ્રસંગો બને છે ઠે જેમાં ચોક્કસ 
પ્રકારની જ ફ્ઠવનની રહેૅ'શીકરણી ક્વીકાસ્વામાં આવી છે. દાખલા 
પક નોજ્ત વખતે હાથવગુ ધોઈને સજન કરવું. આ એક 
ર્સાયન છે; પણુ આજે એના તવહાર વત્રવત્‌ બન્યો! છે. ચમચાથી 
ખાવાની પ્રણાલિકા શરૂ થયા પછી હાથ ધોવાતું ઉપેટ્ષિત બન્યું છે 
અને કપડાંમાં ઈસ્રીવાળાં પેન્ટ, મેોન્ન', બૂટના પહેરવેશને કારણે પગ 
ઘેોાવાતું પણ જીસગાયું છે. ખૂટ-મેઃન્ પહેરીને નન ચમકી જગું 
એ આન્ના વ્વવહાર છે. એમ કહેવામાં આવે છે ઠે આજના વિગાન- 
યુગમાં આ એક સભ્યતા છે, પણુ આ સભ્યતા આરોગ્યને ભોગે 
આપણે બોગવી રહ્યા છીએ. 


જમવું એ માત્ર ખોરાકને પેટમાં નાખવો એટલું જ કાર્ય નથી, 

પણ જમતાં પહેલાં એ ખોરાક પચે તેવી માનસિક ભૂમિકા ઊભી થવી 
જેઈએ. ખોરાક માટે પ્રસન્રતાપૂર્કકની ૩3ૂચિ થવી જેઈએ અને 
ડ“-જશિના રસે! જ્વમ્ત ચવા જેઈ એ. આ રુચિ અને પાચનના રસે॥ 
છોડવાનું નિયમન માનવીના સાનત'ત્ર દારા ચાય છે અને આ જ્તાન- 
ત'ત્રતો સંબંધ સ્તાયુ અને પ્રન્દ્રિયા સાથે સંકળાયેલો રો છે. પગ, 
હાથ અને સોહું' એ સાનતતુના વિશાળ સમૂહના રથાનો છે. સ્પર્શ 
સાન દ્વારા જે પ્રકારનાં પ્રફુલ્લિત સપનો જનશ્રત થાય છે તે લાગભી 
આ ચામડી અને સ્પરાં સાથે સકળાયેલી છે. ભોજન વખતે હાથ- 
પગસોડુ' ધોવાથી સાનત'ત્ર ઉપરની તાણ ઓછી થાય છે અને પરિ" 
ણામે અંતઃ સવી પ્રક્રિયા વિશેષ શુદ, સાર્વિક ને નિયમિત ખને છે. 
રુચિ, જસાનત'ત્રની તાણની શતિ પછી જ પેદા ચાય છે, પરિણામે, 
“"ોર્‌ાકને સ્વાદ અને એની પ્રસન્નતા પેદા ચવાથી એની સીધી અસર 
પાચન ઉપર પણુ થવા માંડે છે, ખે)ોરાક લીધા પછી ઘણી બળતરા થાય 
છે, ગેસ થાય છે, પેટ ભારે લાગેછે, આડકાર આવે છે, દુપખાવે। રહે છે. 
આ ખધી ફરિયાદોમાં ભલે ખીશ્ન ડારણો પણ ભાગ ભજવતાં હોવ, 
પણુ એ બધાં પછી પણુ સાનત-ત્રની તાણુ ઓછી થાય તેવા પ્રકારની 
હંડકનું મધ્ય જરાય એણષું નથી એમ સ્વીકારવું, સમજવું નઈ એ. 
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માનવીછવનમાં આથી જ આચાર-રસાયનનુ એક પવિત્ર મૂલ્ય સ્વી- 
કારવામાં આવ્યુ છે. એમાંથી માનસિક તાણુ આછી થાય છે અને 
પરિણામે ઇન્દ્રિયોના વ્વવહાર વિશેષ કાર્યક્ષમ બને છે. 


માંદગી અને શ્રદ્ધા” 


માંદગીને બિછાને પડેલા દરદીને એના રોગનુ સાચુ નિદાન 
થાય અને એ નિદાન પ્રમાણે સફળ અસરકારક ઔષધો આપવામાં 
આવે એટલું જ પૂરતુ નથી. આ ઓષધે ઉપરાત દરદીને સારા 
આરામ આપે તેવી સારવાર, માનસિક સતોષ અને શાંતિ આપે તેવું 
આશ્ચાસન અને દુઃખતે સહન કરવાનુ આપ્યાત્મિક બળ મળે તે જરૂરનાં 
છું. આ ત્રિવિધ શક્તિ એ જ માણુસ આપી શકે છે, કે જેના ઉપર 
દરદીને પૂર્ણ શ્રદ્ધા હોય સારવાર કરનાર માણુસો કે ચિકિત્સક જે 
આવી શ્રદ્ધાની ભાવના દરદીના દ્લિમાં પ્રગટાવી ન શકે તો દવા કે 
સારવાર ગમે તેટલાં ઊંચાં હોય, નિદ્દાન ગમે તેટલું સપૂર્ણા રીતે થયુ 
હોય તોપણુ દરદીને આરામ મળી શકતો નથી; અને આથી જ 
રેગપીડિત દુનિયામાં શ્રદ્ધા પ્રગટાવવાનો કે રાખવાને મહત્ત્વનો ચુણ્‌ 
ડૈળવવાની જરર છે. 


રગનુ કારણુ - પ્રજ્ઞાપરાધ 


“માણુસા માંદા પડે એ ર્થાતિ સ્વાભાવિક બની ગઈ છે અતે 
માંદા પડીએ એટલે ડ્વાથી ન૮ સારા-સાન્ન થઈ શકાય એની પણુ 
એક જડ માન્યતા ધર ઘાલીને બેઠી છે. અને આથી જ સહેૅન૪ શરદી 
થાય, જરા માથુ દુખે, એકાદ વખત વધારે*પાયખાને જવું પડે કે રારીર્‌ 
ઉપર એકાદ-બે ફોડલા-ફોડલી યાય એટલે તુર્ત જ વૈધ ડોકટરના ઉંબરા 


જવૃહુ ર અપ્યુવે'દતે છીવનદશન 


ઘસવામાં આવે છે. માતવી જવનમાં દવા એ જ શું રોગમુક્ત થવાનો 
શાગ છે ? ઝવનમાં એવી કેઈ પ્રક્રિયા ન હોઈ શકે કે સે રાગનાં 
કારણને! વિચાર કરે અતે રોગમુક્ત રાખે ? આયુવેદ ગએ તો છવ" 
નનું શાસ્ત્ર છે, છતાંય દવાએ તી વાતો તે! એમાંય ભારોભાર ભરી છે. * 
આ સંપોગમાં દવાની જ આસપાસ માલસે જતરવું રહું એમ સપણ 
થાય છે. તમે કોઈ એવા પ્રકારનું માર્ગદર્શન ન આપે કે જેમાં 
દવાતી વાત જ ન હેય અતે છતાંય રાગમુકત રહેવાની એમાંથી દદિ 
મળી ર્હેઇ” 

તમારે પ્રશ્ન આજના કેવળ દવાવાદના જવનમાં ખૂબ «૮ સ્વા- 
ભાવિક છે અને એની વિચદ ચર્ચા કરવી જ જેઈ એ. સૌથી પહેલાં 
એ જેઈએ કે, માણસ ચા માટે માંદો પડે છે, અયવ! માંદગી પેદા 
(કરનારાં કયાં પરિબળા છે. એક તાત તો કોઈપણુ સ્વીકારશે કે, સાન્ન 
હેવું એ ક્વાભાવિક-નૈશ્રર્ગિક સ્થિતિ છે, ન્ત્યારે માંદા પડવુ' એ 
અકુદરતી-અસ્વાભાવિક (થતિ છે. એટલે, સૌથી પહેલાં વિચારવું 
એ નનેઈએ કે, આ અસ્વાભાવિક સ્થિતિ પેદ્દા દેણ કરે છે,? 

આજનુ વિત્તાન કહે છે ડે, રોગમાત્ર જ'તુજન્ય દોષથી પેદા 
થાય છે-પછી ભલે એ શરદી હોય, તાવ હોય, લેહીંવિકાર હેય. 
આ બધામાં એક યા બીન્ન પ્રકારનાં જ'તુએ ન્‍૮ એ લોડાને દેખાય 
છે અતે એને નાશ કરવાના અતેક પયત્ોર કરે છે. જતુઓને! નાશ 
એટલે નીરોગિતા, એ એની માન્યતા છે. આયુવે'દ એમ નયી માનતું. 
એ તો! એમ કહે છે કે રોગમાત્ર માનવીની કોઈ ને કોઈ ભૂલના કારણે 
પેદા થાય છે. “પ્રસાપશાધ” એ એતું પાયાતું રાગવિજ્તાનતું સત્ર છે. 
આ ગ્રસાપરાધ માનવી ત્રણ રીતે કરે છે: ૧. આહાર, ૨. વિહાર, 
અને ૩. મનોવ્યાપાર. 

સૌથી પહેલાં આપણે આહાર લઈએ. તમે એક વાત તે 
સ્વીકારશો જ કે ખોરાક પણુ આપણૂટ દેચમાં એકસરખો: નથી. આ 
ખોરાકમાં માણુસતી ગ્રરૃતિમે! વિચાર પણુ કરવો! પડે છે અને પ્રકૃતિ 
મમાણેતે! જ ખોરાક કતુતે સામે રાખીને લેવામાં આવે તા જ તે 
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હિતકારક બને છે. દહીં શિયાળામાં મરીમસાલા સાથે લેવાય, ઉના- 
ળામાં સાકર સાથે લેવાય, ચોમાસામાં એની છાશ વધારી ગરમ કરીને 
લેવાય. શિયાળામાં પાક-પકવાન, ઉનાળામાં શિખ, ખાટાં-મીઠાં 
કળા, અને ચોમાસામાં માત્ર પચે તેવો સાદો, ગરમ ખોરાક એ ત્રડતુના 
મભાવ પ્રમાણે નક્કી થયેવો ખોરાક છે. હવે આ સનાતન સત્યને 
ઉવેખીને જે કોઈ એના નિશ્ચિત નિદેષ્શનો ભ'ગ કરે એ રાગતે 
નોતરે છે. 

એડી જ રીતે વિહાગ્તું પણ ગણુવું ન્નેઈએ. ઉનાળામાં તડકે 
ફરીએ તો એક રોગ થાય અને ભાદરવાના તડકામાં ફરીએ તે ખાજે 
રોગ થાય, વરસાદમાં પલળીએ તો. એક રોગ થાય અને રિયાળામાં 
ટાઢે હરીએ તો બીશ્તે રોગ થાય આમ, ત્રડતુ પરત્વે પણ વિહાર 
જન્ય પ્રક્ધિયાની દદિએ કેટલાક નીતિનિયમે! નક્કી કર્યા છે., એને 
ભગ કરનાર રેગતે નોતરે છે. 

એવુ' જ મનતોવ્યાપારનુ સમજવું. ચિંતા કગ્તાં કરતા, જમીએ 
તો ખોરાક ન પચે ઊંઘ ન આવે તો અજીણું' થાય. સારા અને 
આનદ આપનારા વિચારે કરીએ તો શક્તિ વધે અતે ઉદ્દેગ વધારે 
તેવી રીતે જાએ તો શક્તિ ધટે. આ બધુ જ આજે આપણે અતુ- 
ભવીએ છીએ, એટલે રોગ પેદા યાય ત્યારે સૌથી પહેલાં કયાં ભૂલ 
થઈ છે એતો વિચાર કરવો જેઈ એ. 

સભવ છે કે દવા રોગના હુમલાને અટકાવી શડશે પણ 
સમાનનીજવનમાં રોગ સામે ટકી રહેવાની શક્તિ આ દવાથી તથી 
મળતી પણુ આહાર, વિહાર અતે મનોવ્યાપાર્ની જે એક કેન્દ્રિત- 
પ્રભાવિત શક્તિ પેદા થાય છે એમાંથી ન મળે છે--જેને) વૈશ્વી 
શકિત કહેવામાં આવે છે 


પચ્ચા વિનાના ખોરાકમાંથી ખનતતાો આમ 


ભારતીય રોગવિસાનમાં નિદાનના અથમ સ્થાતે આમને! વિચાર 
કરવામાં આવ્યો છે રોગજન્ય સ્થિતિમાં આમ અને નિરામનો નિર્ણામ 


જ્પ્ટ આપુવે'ટનું જવનદશ*ત 


પાયાનો નિર્ણય છે અને એ નિર્ણયને આધારે એતી જ ચિકિત્સા 
કરવાની રહે છે. આથી જ ચિકિત્સાશાસ્્રમાં પણુ ખે પ્રકારનો નિદેનશ 
કશ્વામાં આવ્યો છે: (૧) બૃહ્ણીય ચિકિત્સા અતે (ર) ડ્જભીય 
ચિકિત્સા. એકમાં પોષણ વધે અતે બીન્નમાં પોષણુ ઘટે. નિદાન અને 
ચિફિત્સાશાસ્રમાં આ પાયાના ઘટકો છે અતે આથી આપણા સમાજે 
આમ અને નિરામતો પરિચય મેળવી લેવો જરરતેઃ છે. 

સૌથી પહેલાં આપણે આમતો વિચાર કરીએ. આમદ્શનનો 
અવુભવ આપણે રાનિ'દા છવનમાં અનેક વખત કર્યો હોય છે. 
ઝાડામાં ચીકાશ ન્૪વી કૅ કફ વાટે ચીકાશ પડવી એ એનાં દર્શનીય 
સ્પ્ૂળ ચિટ્ધો છે. રાગવિજ્ઞાનમાં ઝાડા ચવા ઠૈ કફ પડવો. એને વિકૃત 
સ્થિત્તિ કહેવામાં આવે છે, પણુ આ ઝાડા કે કફ શી રીતે પેદા થાય 
છે એતો આપણે ભાગ્યે જ વિચાર કરીએ છીએ. 

મ્‌ાનવીમાત્રના જીવનનો-શરીરના સંવર્ધનનેો અને સંરક્ષણના 
આધાર ખોરાક ઉપર રહ્યો છે. “ અન્ન એવ પ્રાણુ' એ ભારતીય 
સંસ્કૃતિનું ચત્ત છે. અન્નતું પાચન થવું એ પ્રાકૃતિક ક્રિયા છે અને 
આઓશાકતો પોષણૂડીત ભાગ રારીરક્રિયા બહાર ફેજળ દે, એ કુદરતનિમિંત 
કાર્ય છે, પરતુ એફ યા ખીજ ગ્વરૂપે ન્યારે ખોરાકનું સમ્યક્‌ પાચન 
થઈ શકતું નથી, યારે ખોરાકમાં રહેલાં પોષણુ આપતારાં તત્ત્વ 
પચ્યા વિનતા જ શરીરમાં ભરાઈ રહે છે. એ સડે છે અને પરિણામે 
છીવનશક્તિના ક્ષય થતાં જ રોગજન્ય સ્થિતિ પેદા થાય છે. આવા 
પચ્યા વિતા પકયા રહેલા પદાર્થને “ આમ * ફહેવામાં આવે છે. અંગ્રેક 
વિજ્ઞાનમાં આ પદાર્થને ઓટોઈન્ટોકસીડેશન કહેવામાં શ્માવે છે. 

આ આમજન્ય દોષને રોગવિસ્તાર ખૂબ જ વિશાળ છે અજીર્ણ, 
અપચો અને ગેસ, ઝાડા, મરડો અને તાવ, રારદી, સળેખમ, દમ, 
ન્ડુમોનિય,, અને ઈન્ટ્કુગેન્ઝા, જળાદર, ડફેદદર જેવા ઉરરરાગો 
અને આમવાત જેવા સંધિગત-શરીરને જકડી લેનારા રોગો એ અપજ 
રોષમાંથી ફલિત ચનારા રોગે? છે, પસ-પાકને પણુ આ આપસંત્રહુ 
સાથે ઘનિષ્ટ સબંધ રલો છે અને એ જ રીતે શરીરરચનામાંથી 
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બહાર આવતાં ડોઈ ને કોઈ ચીકાશદા? પ્રવાહીમાં પણુ આ જ 
આમની અસર રડી હોય છે. આવાં દરદોમાં માણુસ ,ખીજુ” કશું જ 
કરી ન શકે પણ જે આમને થતો અટકાવે તાઉજ રોગ- સુક્ત 
ચવાશે-નીરેગી ર્હેવાશે. 


આમની સર્વસામાન્ય સ્થિતિને! વિચાર્‌ કર્યા પછી હવે આપણે 
એને દૂર કરનારા આહાર, વિહાર અતે ઓષધેતે! વિચાર કરીએ. 


વારવાર ઝાડા યતા હોય, વીટ આવીતે ચીકણા! આમ પડતો 
હાય તેવી સ્યિતિમાં સ:ઠ, ધાણા, મોચરસ, બીલાં, અતિવિષની કળી, 
કડાછાલ અતે હરડ એનું સમાનવજને મિશ્રણુ કરી એમાંથી ૩-૩ 
ત્રામ સવાર્સાંકટ પાણી સાથે લેતુ, અથત્રા એનો ઉકાળા કરી પીવે. 


આમશળ નીકળતું હોય, ગેસ થયા કરતો હેય કે પેટમાં દુખાવો 
હાય તેવી સ્થિતિમાં ત્રિક્ડુ ત્રામ-ના, શ”ખભસ્મ મ્રામ-૦॥ અને 
ઘડૂઘરણયોગ ગ્રામ નાતાં ખે પડીકાં બનાવી સવાર-સાંજ ગરમ પાણી 
સાથે લેવાશ્રી”સારા ફાયદો યરો. 


1ળ અને સ'ઠની ગાળી ખનાવી નિયમિત રાત્રે લેવાથી આમ- 
જન્ય ન્તૂનાંમાં જૂતાં દર્દોમાં ખૂબ જ સારે ફાયદો થાય છે, “ જમેુ 
શળુજામ્‌ મુળ્ટીક્‌” એ પ્રાચીન આચાર્યોની શ્રુતિ છે અને આજે પણુ 
એટલી જ કર્મસિદ્ધ બની રહી છે. 


નને કબજિયાત રહેતી હોય, કેમેય દસ્ત ઊતરતો ન હોય અંને 
ળપૂર્વક મળ ઉતારતાં ડેવળ આમની ચીકાશ પડતી હોય તો એવી 
સ્થિતિમાં હરડે શ્રામ-૩૦, સુઠ ગરામ-૨ન્નુ” મિશ્રણુ બનાવી એમાંથી 
ત્રણ મામ રાથ નવશેકા ગરમ પાણી સાથે ફાકી જવાથી આંતરડાંમાં 
ચોટેલી આમજ ચીકાશ છૂટી પડીને દૂર ચઈ જશ્ઞે. 

આમના સંસ્રહને કારણુ સાંધાનો દુખાવો થતો! હોય, એ દુખાવેા 
એક દિવસ હાથે, એક દ્તિસ પગે તો એક દ્વિસ વાંસામાં, છાતીએ 
ફે ગળ 18૫૨ ફરતો રહેતો હોય, આ દુખાવાના! હુમલા વખતે હદયમાં 


૪૨૦ અપ્યુવે*દર્ન છીવતદર'ન 


પણુ શળ નીકળતું હોય અતે છાતી ભારે થઈ «તી હોય તો મેથી 
શ્રામ-પ૦, છુરડે શ્રામ-૪૦, સઠ શ્રામ-૩૦, ચોપચીની શ્રામ-૨૦, 
સુવા મ્રામ-૧૦, સિંધવ સામ-૧૦ અને અજમા થામ-૧૦નુ' મિશ્રણ 
બતાવી એમાંથી સવારસાંજ ૩-૩ ત્રામ, ૨૦ શ્રામ ગૌમૂત્ર સાથે 
પીવાથી સારો ફાયટે થાય ઝે. 


એવી જ રીતે હરડેતે રાતદ્વિસ દરરોજ તાજેતાનન ગૌમૂત્રમાં 
પલાળી રાખી, એને છાંયે સૂકવી, એ હરડે સામ-૫૦, ચઠ સામ-૫૦ 
અને મરી ત્રામ ૫૦, એ ખધાંનું મિશ્રણ કરી એમાંથી ૨ થી ૩ ત્રામ 
રાશ્રે પાણી સાથે લેવાથી પણ આમજ દેાષ દૂર થશે, 


શરદી, દમ અતે શ્રાસકાસ જેવા આમવિકારમાંથી પેદા થયેવા 
દર્દમાં નીચેનો ઉકાળા પીવાથી અરામ મળશે : ભાર'ગમૂળ 'મે[રીંગ- 
ણીના મૂળ, અજમે!, સાચોપ, કઠ, અસ્ડૂસી, અઘેડો અને ગ'ધારા વજ, 
એ બધાંતુ સમાનવજને મિથણ્‌ કરી એમાંથી ૨૦ શ્રામ, ૨૦૦ ત્રામ 
પાણીમાં રાત્રે પલાળી સવારના ઉકાળી ર્‌૦ થ્રામ પાણી ખાક રહે 
ત્યારે ચોળા, ગાળીને પીવાવી શ્વાસકાસ અને શરદી-સળેખમને સારે 
ફાયદો ચરે. 


આમજન્ય દરદોમોં આમને રેચક ઔર્પાધિ દારા દૂર કરવાથી 
જેટલો ફાયદો થાય છે એના કરતાં એતુ' પાચન ચાય તેવા આહાર્‌- 
તિહાર અતે ઔષધે વિશેષ ફળદાયી બને છે, આ ૬ૃષિએ આમતું 
પાચન ડરવા માટે વધવરડિંગ શ્રામ-૨૦, અદી લીટર પાણીમાં ઉકાળી 
ક્‌॥ લીટર પાણી ખાછી રહે સારે ઉતારી, ઠારી, દિવસભર એ જ 
પાણી પીવાથી સઃરે ફાયદો યાય છે. આમના દરદી માટે નીચેતો 
ખોરાક અને દિનચર્યા ઉપયોગી બતે છે : 


સવારના દાતણુપા'શી પતાવી ગરમ પાણી ગ્રામ ૨૦૦, લીંષુતો 
શસ ત્રામ ૧૦, ગોળ કે મધ ગ્રામ ૧૦, આદુતો રસ ગ્રામ ૧૦ 
અને સેષડા બાય કાબ શ્રામ ૦1૬, સવારન! પીવું. 
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ખોરાકમાં ધઉં, બાજરા, ચેઃખા-*મગનું ભરડકુ, સૂરણ, દૂધી, 
પ'ડોળાં, કારેલાં, તુરિયાં, કોછુ, તાંદળજે, સૂવા, મેથી, પાલખ વગેરે 
શાકભાજી અને ખાટાં-મીઠાં રણો. એવી જ રીતે બાજરાનો રોટલો, 
દહીં છાશ, ખીચડી, કઢી વગેરે લઈ ગકાય છે. કાયમી શરદી રહેતી 
હોય તેવા દરરીએ છાશ ઠંડી પીવાને બદલે એ ખાશને એર્માં ખધા 
જ મરીમસાલા નાખી સારી રીતે ઉકાળીને પીવાથી ખૂબ જ સારો 

, ફાયદ્યો ચશે. (આ ઉકાળેવી છાશમાં ચણાનો લોટ નાખવો નહિ, ) 


આમજન્ય દોષતે દૂર કરવા માટે બીજ ખે ક્રિયાઓ પણુ કરવા 
જેવી છે. આ ક્રિયાઓ, ખંધારણુ અને પાણીના પ્રયોગની છે. 


બધારણુના પ્રયોગો! આ રીતે કરી શકાયઃ ઝુવારતું લાબરુ કે 
આકઢાનાં પાકાં પાન લાવી જે કુવાર હોય તો એનો ગભ'વાળા ભાગ 
ચારી એના ઉપર થોડી હછદર અતે સાજખાર નાખી ગરમ ઝરી / 
એનું ખંધારણુ બાંધવું; અને નને આકડાનાં પાન હોય તો એર ડિયુ 
તેલ લગાવી સહેજ ગરમ કરીને બાંધવું. ર 

એવી જ રીતે ચીકણી માટીનું ખધારણુ ખાંધી ઉપર થોડે થોડો 
શેક કરવાથી પણુ આંતરડાંમાં ન્નમેલી-ચેોટેલી ચીકાશ દૂર થઈ ન્તય 
છે. આ ખધારણૂતો પ્રયોગ રાત્રે કરવો. આમના દરદીને સવારના 
સહેજ નવશેકા પાણીમાં કમરખૂડ ખેસાડી પાંચ દસ મિનિટ કટિસ્નાન 
આપવુ. ગરમ પાણીના ટબમાં ખેઠા પછી ધીમે ધીમે હળવે હાથે 
પેટતે ચોળવાથી “પણ આમજ સંમ્રહ છૂટો પડી ન્નય છે અને 
આંતરડાને ખળ મળે છે ી 
7 આમ એક એવુ” દરદ છે કે એમાં નીચેની ક્રિયાઓ, ખોરાક 
એતે આણારવિહારતે! નિષેધ કરવા જેઈ એ : (૧) ખોરાકમાં મીઠાઈ 
અને ઝીણા બારીક લોટની ખનાવટો ખંધ કરો. (૨) તળેલા, સભાર- 
મસાલાવાળા ગાંઠિયા ભન્ઝ્યાં, ચેવડો, પેટીસ જેવી વાનગીઓ ખંધ 
કરો. (૩) રાત્રે મોડેથી ખાવાનુ બંધ કરો. (૪) ઠડો, વાસી ખોરાક 
પણુ ખધ કરે. (૫) કાચું દૂધ ન પીઓ અને જે રાકથ હોય તો 
છૂધ જ બધ કરો. જે એમ ન થઈ શકે તા એમાં થોડી સઠ કે 


૧૨૨ હ શપ્યુવ'દતુ છીવનદશન 


પીપરીમૂળ નાખીને જ લયો. (૬) થોડો પસીનો નીકળે એવેદ શરીર- 
શ્રમ ફરે. ખાસ કરીને ઝડપથી લાંબા શ્વાસ લઈ ને થોદુ' ફરી આવે. 
(૭) આમજ દર્દી માટે ઉશ્તગરા હિતકર નથી. એટ્લે નિયમિત 
રીતે વહેલા સૂઈ જવાની ટેવ પાડો. (૮) આમજ વ્યાધિમાં સઠનેો 
ઉકાળા અતે એર'ડિયુ' તેલ અમૃતતુશ્ય ઔવધિ છે. રોગનું બળ અને 
શરીરની પ્રમૃતિ પ્રમાણે એનો ઓછે-વધતે અરે ઉપયોગ કરે. 


આટલી ચીવટ અને સંભાળ રાખવાથી આમ અને એમાંથી 
જદા થનાર આનુષ'ગિક ઉપદ્રવોથી દૂર રહેવારો અને રોગમુકત થવાશે. 


પ"ડિતોએ પગને કમળની ઉપમા કેમ આપી હશે? 


માનવ શરીરર્ચનામાં પગ એક એવો અવયવ છે કૅ જેના તરફ 
આપણા સમાજે ભાગ્યે જ લક્ષ આપ્યું છે, ભારતીય પ્રાચીન સંસ્કૃત 
સાહિત્યમાં પગને કમળની ઉપમા આપવામાં આવી છે. “ચરણુ કમળ”, 
“પાદપ'કજ”, “પાદામ્ણુજ', ““પદારવિંદ”--આ બધાં એના અલ'કારિક 
નામે! છે. વનશ્રીની ફૂલસ્ણ્િ્માં કમળને ગૌરવવ'તુ સ્થાન મળ્યું છે. 
કારણૂકૈ માનવીની આરીગ્યસાધનામાં નીરોગી રહેવા માટે કમળ એક 
ઔષધીય સંજીવની બતે છે. કમળની આ ઉપયોગિતા પગ સાથેતા 
સંબંધ માટે પણ એટલી ૦૮ વિચારણીય છે. માનવીના પગની નીરે!* 
ગિતા અતે સ્વચ્છતા ઉપર કેટલાય રાગાનો આધાર રલો છે. સમથ 
શરીરની નીરાગિતાતે,, એના હલતચલતનેઃ પાયે આ પગ ઉપર રલો છે. 


પગ એક એવો અવયવ છે કે જેનો સંખંધ-મગજના સાનત તુએ 
સાથે રજ્યો છે. પગે ગરમી લાગે અને માથું દુખે, પગે એરડિયું તેલ 
ઘસો અને આંખોનું તેજ વધે અને મગજના, સાનત'તુએઓતે બળ મળે 
એ આપણી ખુરાણી, પાર્ચાલેત માન્યતા છે. આપણા પૂવૉચા્યોએ- 
'આપણા વડત્રાઆએ એને રેનિ'દા જવનમાં આચાર કરીતે નીરોગી 
રહેવાનો સબળ પુરાવે! આપ્યો છે. 
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પગ અને મગજને ધનિજ સબંધ છે, એનો એક વિરોષ' દાખલ! 
આ પ્રમાણે છે : સામાન્ય રીતે રાજિદા જીવનમાં આપશે ન્નેયુ છે 
કે વૈદ કે ડોકટર જ્યારે કોઈ અચેતન દરદીને જતેવા ન્ય છે, યારે 
સૌથી પહેલાં એના સાનતતુ કાર્યરત-સજવ છે કે નહીં એનતે। નિણષ્ય 
કરવા માટે પગને તળિયે આંગળી ફેરવે છે. આપણી લેકકભાવામાં જેને 
ગલગલિયાં કરવાની પહ્તિ કહેવામાં આવે છે તેની આ પહદ્દિથી 
ચિકિત્સક યારે આંગળી ફેરવે છે સારે નને જાનત તુએ સજીવ હોય 
છે તે દરદી તુરત «૮ પગને ખે'ચી લે છે અતે એ રીતે મગજ કામ 
કરે છે કે નહી એને નિર્ણય થાય છે. શરીરના ખીન્ન કોઈપણુ 
ભાગ ઉપર્‌ હાથ ફેરવે! અને જે આંચકો લાગે એના કરતા પગતે 
સ્પર્શ કગ્તાં એને! જવાબ તુરત જ મળી જરે આટલી લાગણીં- 
મ્રધાન આપણા પગની ચામડી છે. 

રાગવિનાનમાં પગ દ્વારા અનેક રોગો આવે છે એનો દૂનિયાના 
સમર્થ ચિકિત્સકેએ નિદેષ્શ કર્યો છે. આપણા સમાજ એટલે હછી 
સસ્કારી તો નથી જ થયે કે પોતાની રોગોત્પાદક ટેવો માટે બીન્નતો 
પણુ વિચાર કરે હ્ષયતો દરદી ગમે યા ધૂકે, સિફ્લિશ્વનો દરદી ગમે 
તયાં પેશાબ ફરે, ટાઇફોઈડના દરદીના મળમૃત્ર ગમે ત્યા રસ્તામાં 
ફે દેવામાં આવે, ગમે વાં પેક્ષાબ અતે મળકિયા કરવામાં આવે 
કે એવી જ રીતે ગદો, રોગોત્પાદક કચરે। ગમે તેમ ફે'કવામાં આવે-- 
આ ખધાર્માં પગે ચાલીને જનારો માણુસ પોતાની ₹ચ્છાગ કે અનિ- 
ચ્છાએ એના ઉપરથી પસાર થાય છે અને રોગને નોતરે છે 
ર આપણા સમાજમાં આજે રગતપીતિયાં વધતા ન્નય છે આ રોગ 
શી રીતે પેદા થાય છે એની સશોધનની દષ્ટિ વિચારણા! ફરતાં ડો. 
જે એમ લેની કહે છે કે “1.૦[૪૪૦5૪ 15 ૪૮૦૪3 ૦૦૧10011લ%1લ્લ 
1૦ ઊપત્તાવતત5 દ3£૦૫છાંપ દ) 2૦૯!” રગતપીતનો રોગ 'પણ ખુ*વલા 
પગ દ્દારા હરવાડ્રવાથી પ્રસરે છે. 

ઉનાળાના દિવમેોપમાં કે ધોમ ધખ્ખતા તાપમાં ચાલવાથી લૂ 
લાગે અને તાવ આવે છે આ તાવમાં દરદીના પગે ઘી ધસવામાં આવે 
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છે અતે પછી લીંધડે ઉકાળેલા ગરમ પાણીથી પગને ધાઈ નાષ્યન 
કયી હાવી ગરમી શાંત થાય છે, એવે! તો દન્નરા લોકોને અનુભવ 
ચે! છે. 

ગ્રાતઃસ્મરણીય ગાંધીજના છવતમાં પગની સ્વચ્છતા આપણું 
ધ્યાન ખે'ચે છે. મુમારી મતુગેન ગાંધીની રાજનીશીમાં કાયમી, ચોક્કસ 
પ્રકારના એક પથ્થરથી બાપુના પગ ઘસીને સાફ કરવામા અને એવી 
*૪ રીતે કાયમી રીતે પગે કોઈ ને કોઈ સ્તેહન તત્ત્વ- ઘી, માખણ, 
એર'ડિયું ધસાવવાનો રોજો ક્રમ બાયુતે શારીરિક અને માનસિક 
શક્તિ આપનારો નીવડતો એવા અતુભવને। નિદેશ કરવામાં આવ્યે! છે. 

આથી «૮ આ નાતે! એવો પ?યર એક દિવસ ગુમ થયો લારે 
એકલા જ્‌, દૂર, બીજા ગામે જઈને રોધી લાવવાતો જે આપમ્રહ 
બાયુએ રાખ્યો વતા એ જ આ પગની કિંમતનું મડ્યાંકન કરાવે છે. 

નાનપણુન! મારા ત્રામજવનનાં સસ્મરણા! મને યાદ આવે છે: 
ચમારને યાંથી મારા માટે બૂટ કરાવેલા, આ ખૂટને ત્રણ દિવસ 
સુધી દરરે।જ તેલ ચોપડીને રાખેલા અને પછી જ મને પહેરવા મળેલા, 
આ શા માટે કરવામાં આવ્યું હશે એતી તે દિવસે તો એવી સમજણુ . 
ચયૅલી કે ચામકુ કૂણું થઈ ન્નય, ડખ ન પડે; પણ આજે ન્ત્યારે 
આયુવેદનાં જૂનાં પાનાંઓ ન્નેઉં છું, ત્યારે સમન્નય છે કે આ કદ્િયાથી 
આંખોની તેજસ્વિતા વધે છે, આંખોતે લાંબુ નીરોગી આયુષ્ય મળે 


શ્‌ મહર્ષિ ચરકે ચય સ્ત મદિત પરચો? વ્યસનાવદત ગવેો નિદેષશ 
ડમા છે. 


૫7 આજે શહેરી જીવનમાં આંખોના દરદીઓ વધતા ન્નય છે. આવા 
દર્દીઓ ખીજુ કશું જ ન કરે પણુ નને એકમાત્ર એર ડિયું તેલ કે ઘી 
'[તિપામેત ચાર-૭ મહિના પગે ધસે તોપણ એમની આંખોની દદ્ટિમાં 
“ગૅતના આવી જરો. શહેરી ૬વનમાં લોકોને એર'ડિ્યું લગાડેલા ખૂટ 
પહેરવાની વાત કરવી એ હાસ્યસ્પદ લાગશે. આથી 7 આ પગના 
માલિશનો માર્ગ લેવાની ભલામણ્‌ કડુ છું. પર'તતુ જે લોકે કરી શકે 


એમતે તો દેશી ચામડાના બૂટતે જ તેલ લગાડીને વાપરવાની મારી 
ખાલ ભલામણ જ્રે. 
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સ 


જે પગ સંબધમા આઢવી ચીવટ રાખવામા આગડરો તો આજે 
જે પગ ફાટવાના, પગમાં ચીરા પડવાના, એમા દાહં-બળતગ થવાનર 
દર્દીઓ વધતા ક્ય છે, એ પણ ઓઢા થરો 


આપણા પ્રાચીન સંસ્કારમાં દિવસમા ડેટવીય વાર પગ હાથ, 
મો! ધોવાનો નિદેચ છે જમતા પહેના, સતા પહેવા, બહાર ફરીતે 
આવતા પગ વોવાને] પ્રચાર છે આજે તો ખટ પહેરીને ન્ટ જમવા 
બેસી «વાને પ્રચા? વધ્યો છે આથી જ પગસફાઈ તર* સહન રીતે 
જ ઉપેક્ષા થઈ નય છે-અન્નણતા જ એ ક્રિયા વીસરાઈ ન્નય છે 


આ ભતે પગ હ્રારા માથુ અને માથા ઠ્વારા સમમ્ર શરીર નીરોગી 
રાખવાતો આ એક કુ” તનિર્મિત આચાર 9 આપણે શુ પસ” કરવુ 
છે, એનો નિર્ણય આપગે જ કગી લેવે! “ઈ એ 


એક ખીજ રીતે પણ આ પગતી માવજત અતિશય આવરયક છે 
જૂના વખતમા તો ડેનળ ચામડાના બૂટ અને કેટલાક સનેગોમાં 
લાકડાની ચાખડીતે। પ્રચા2 હતો, પર તુ આજે તો શરીરના જ્ઞાનત તુઓને 
ઉશ્કેરી મૃકે તેવા ગરમી વધારનારા રબર-પ્નામ્ટિક જેવા રાસાવનિક 
દાર્થોવાથા સાધને! પણુ અતિરાય વધી ગયા છે, કે જે ડગને ને 
પગલે માનવીની જીવનશક્તિનતો નાશ કરે છે, લોહીના પોષક ઘટકોને 
ખાશી નાખે ટે આડી વિષમ સ્થિતિમાં પણુ જે એક માત્ર દસ 
મિનિટ કેવળ પગની સંભાળ માટે એની માતિશ-સફ્ાઈ માટે વાપર 
વામા આવશે તોય અનેક રોગોમાંથી બચી જવાશે પગ અને માથુ 
જે ઉત્તર અને દક્ષિણના બે છેડાના અવયવોને કેવળ આટવી સભાળ 
ચીવટ સાકળી રાખશે અને એની દ્વારા લાણું' તીરેગી આયુષ્ય 
ભોગવામે-પ ચેન્દ્રિયા ચેતનવ તી, ન્નગ્રત રહેશે 


૪૨૬ અપ્ચુવે'દતુ' જવનદશ”ન 


તરવૈયા ખનો અને તબિયતને સુધારે 


શરીર્તે સારું ૨ખવા માટે આપણે જતજ્નતની કસરતો કરીએ 
છીએ. નિયમિત કસરત કરનારનું બટત સરસ રહે છે એ તે! સૃવિદિત 
છે; પર'છું તરવાની કસરત બધી કસસ્તોમાં ઉત્તમ છે. શરીરને નીરોગી 
રાખવા અને સુદ બનાવવા ઉપરાંત ધણા અસાધ્ય રોગોને પણુ તેં મટાડે 
છે. સોવિયેટ સંઘમાં હવે તરવાની કસરતને! તબીબી સારવાર તરીકે કેવો! 
વ્યાપક ઉપયોગ થઈ રહ્યો છે. તેની માહિતી આ રસપ્રદ લેખ આપે છે? 

“ મોવિયેટ પાટનગરનાં રમતગમતનાં સ્થળોમાં મેસસ્કાવા આણટ- 
ડોર સ્વીમીંગ મુલ” રમતગમતના મેટામાં મોટાં સ્થળોામાંતું એક છે. 
જૂજ સાતથી આઠ હનર માગ્યુસો આ હોજનો લાભ લે છે. અહીં 
લોકો તરવાની અને ડૂબઇએ મારવાની તાલીમ લે છે અને દિવસના 
કામને! થાક ઉતારવા માટે તેમાં ડૂબટી મારવા પણ ઘણા આવે છે. 


“યાં ડોકટરોએ તરવાની કસરત દ્વારા રોગીઓને સાજન કરવાની 
જે ર્શદાયક વૈજ્તાનિક પ્રણાત્તિ શરૂ કરી છે તેની વાત હું તમને કહીશ. 


“હાજના એક છેડે હુ ડો. પ્યોત્ર માલ્તસેવને મન્યે।. તેએ હદયની 
અતે એવી બીજી બિમારીઓને! ઈલા7૪ કરે છે. 

“તરવાની તાલીમ પૂરી થયા પછી હું એક ચાલીસેક વર્ષની 
સર્સ ભૂરી આંખોવાળી ફાતીમા ગાફીવુલીનાને મળ્યો. તેમણે મને 
કહ્યું ૨ “પદરવર્ષથી હું માથાના સખત દુખાવાની ખીમારીથી પીડાતી 
હતી અતે છેલ્લાં વર્વોમાં તો અનિદ્રાની બીમારીથી પણુ પીડાતી હતી. 


તે 


મે' ધણા ડોકટરોની દવા કરી પણુ બધું વ્યર્થ. 

'થોાડા સમય પહેલાં મતે ન્નણુવા મળ્યું કે “હાઈ ખ્લડપ્રેશર્‌”'થૌ 
પીડાતા લોકો અહીં સારવાર લે છે અને તેમાંના ઘણાને ફાયદો પણુ 
થમો! છે, ડુ બચપણથી «૪ પાણીથી બહ ડરતી, કારણકે એકવાર હું 
ડૂભતાં ડૂબતા બચી હતી. અપ્મ છતાં હિમત કરીને હું અહીં આવી 
અને બે મહિનાથી તરવાની સારવાર નિયમિત લઉં છું. મારી તબિ- 
યતમાં આથ્ર્ય્જનક સુધારો થયે! છે. હવે મારુ" માથુ કદીયે દુખતું 
નથી અને ઊંઘ પણુ ધરાધસાટ આવે છે.” 


શ 


આયુવેદતનું જીવનદશન 
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જફ૦ અપ્સુવેદર્ત ઈવનદર્ધન 


ખોરાકમાં સિંધી (સાર) ચોખા અને મગને બાકી સારી રીને 
ચાળી એમાં આમળાનું ચૂર્ણ ત્રામ ૧૦ મેળવી, તેમાં એએ ચોઃખખા-મગ 
ખાવા આ પ્રષોગમાં મીઠુ છોડવુ અનિવાર્ય છે એક જ મહિનો 
આ પ્રયોગ કરવામાં આવે તો નીચેતા કષ્ટસાપ્ય દરે પણુ દૂર 
થઈ શકે છે: 

(૧) કોઈપણુ પ્રકારતો કોઢ, રક્તપિત્ત, લોદીવિકાર્ની ગસ્મી, 
ખસ, ખરજવુ'. આખા શરીરે નાની-મોટી ગરમીની રોડલીએ નીકળતી 
હૈય, કાયમી ગૂમડા નીકમતાં હોય, શરીર કાઇ' પડી ગયું હોય 
તેવા કોઈપણ ન્નતના લોહીવિકારમાં આ પ્રયોગ કરવાથી લોહીનું 
શુહિકરણૂ થાય છે અતે રોગમ્રુક્ત થવાય છે. 


(૨) ભૂખ ન લાગતી હોય, કાયમી મદાગિતિ રહેતો હોય, 
અને ચોદ ખાતાં પણુ પેટ ભરાઈ ગયું છે એવુ' આખે દિવસ લાગ્યા 
કર્તું હાય, તેવા મ'દાગ્નિના દગ્દમાં આ પ્રષોગ કરવાથી ભૂષ્મ 
ઊધડૅ છે, અને દીપનપાચનનું કા વધે છે. 


(૩) કાયમી અજીર્ણ ર્ઉતું હોય, *વારવાર ઝાડા ચઈ જતા હોય, 
અને છતાંય ઝાડાની કાયમી ખણુસ રહ્યા કરતી હોય એવા અજણુ* 
અને આંતરડાની” નમળાઈના દર્દમાં આ પ્રયોગ કરવાથી આંતરડાં 
મનબૂત અને સાફ થઈ ખોરાકતે પકડીને પચાની શકે તેવાં બળવાળાં 
બને છે, 

(૪) અજીણુના કારણે ગેસ થતો હોય, અતે એ ઊપ્વ'ગામી 
બની હૃદય ઉપર દબાણુ યતું હેય તેમ જ હદયશળ પેદા યતું હોય, 
હાલતાંચાલતાં ભીંસ આવતી હેય, દિવમે દિવમે ગેસના કારણે હદય 
નમળુ' પડતું જતું હોય અતે પરિણામે એનુ ગતિકાર્ય તિષમ-- 
અનિયમિત, બન ગયું હોય. તેવા. દરમ્‌ ગમા પ્રયાગ, હસ્તા થી. ડાયરે 
થાય છે. 

(પ) પોઘણુતના અભાવે કાયમી પાંડુતો વ્યાધિ રહેતે હે!ય, 
હાવતાં-ચાવતાં, ઊઠતાં-ખેસતાં લોહીના અભાવે શ્રમ લાગી જતો હોય, 
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અને પરિણામે હૃદયના ધબકારા વધી જતા હોય તેવા પાંકરોગમાં 
આ પ્રયોગ ઉપયોગી નીવડે દે. 

(૬) કાયમી માથાનો દુખાવો રહેતો હોય, આધાશીશી ચડતી 
હોય, મગજના જ્ઞાનત'તુઓ નબળા પડીને તમ્મર, ચક્કર કે ફેર 
આવ્યા કરતા હેય, તેવા મગજના ત્તાનત'તુના દરદમાં આ પ્રયોગથી 
સારી એવી શક્તિ અને પોષણ મળે છે. 

(૭) હિસ્ટીરિયા ડે વાઇતું દરદ હોય, ચાલતાં ચાલતાં કે 
અનણતાં ખ્યાલ ન રહે તેમ ફીટ આવી જતી હોય તેવા વાતજન્ય 
સાતત'તુના દરદમાં પણ આ પ્રયોગથી ફાયદો થાય છે. 


(૭) બ્લડપ્રેશરની અસર રહેતી હોય અને અવારનવાર લોહીનુ 
દબાણ વધી માનસિક સમતોલપણુ ચાલ્યું જતું હોય તેવી સ્થિતિ 
પેદા થતી હોય અને મગજ સાવ શન્ય બની જતું હોય તેમ જ આંખે 
અધારાં આવી «તાં હોય તેવા લોહીના દબાણમાં પણુ આ પ્રયોગથી 
ફાયદો મળે છે. 

(૯) અતિશય મેદના કારણે સ્એમાં જનનઅવયવો ઉપર 
આ મેદવુ' દબાણ યઈ જ્તનઅવયવોતો વિકાસ અટકયો હોય, અતે 
પરિણામે વ'ષ્યત્ત આવ્યુ હોય તેવા સ્ઝીરોગના દરદમાં આ ગ્રયોગથી 
ગેદ ઓછે! થાય છે; જનનઅવયવેોનેો વિકાસ થાય છે અને ત'ષ્યત્વનુ 
મહેણુ' ટળે છે. 

(૧૦) કષ્ટાર્તવ. અ*પાર્તવ કૅ નષ્ઠાતવનો માસિક દોષ હોય 
અતે પરિણામે આત'વના સંત્રહથી શરીરમાં ખોટી ગરમી પેદા ચઈ 
શારીરિક * પોષણુ તેમજ સ્કતધાતુએ આ ગરમીથી ખળી જતી 
હેય અને સ્ત્રી દિવસે દિવમે નબગી પડતી નતી હોય, ગરમીના 
કારણૅ આંખોમાં ખીલ પેદા થતા હોય, મોઢામાં ચાંદાં પડતાં હોય, 
અને હાડમાં ઝીણા તાવ રહયા કરે છે તેવી લાગણી થતી હોય તેમ જ 
આ માસિક દેના કારણે ખરાત્ર નતનું શીળસ નીકળી દરદીને 


બેચેન બનાવતુ હોય તેવા કોઈ પણ નવતના માસિક દોષના દર્દમાં 
આ પ્રયોગથી ફાયર થાય છે. * 
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61૧) નાનપણુમાં અતિશય ગળષણુ કૅ બહારનું દૂધ લેવાયું હોય 
અને પરિણામે આંતરડાંમાં કરીમ (કૃમિ) પેદા થઈ હાથપગ દેરડી 
અને,પેટ ગાગરડી જેવું રીકેટ-અસ્થિશેપનું દરદ યયું હોય અને આ 
સિથાતિ મોરી ઉંમરે પણુ એકથી ખીજ રીતે શરીરવિકાસમાં નડતરર્પ 
બનતી હોય અને પરિણામે શરીરવિકાસ રાયે! હોય તેવા દરદમાં 
આ પ્રધોગથી ફૃમિન્ઝન્ય સ્થિતિ દૂર થઈ શરીરની માંસપેશીઓને બળ 
મળે છે અને લોહીમાંસ વધે છે. 

૬. (૨) અકાળે ભ«ૃહ્ત્વ અતે નબળાઈ આવી ગઈ હોય, શરીરે 
કરચલી પડી ગઈ હોય અતે વાળ સફેદ બની ગયા હેય તેવી જહ્દા- 
વસ્થાની નબળાઈમાં આ પ્રયોગથી શરીરતે કાયાકલ્પ યાય છે અને 
ફરીથી યુવાની પ્રગટે છે. 


(૧૩) અતિશય માનસિક શ્રમને કારણે કે મગજના ત્તાનત'તુ* 
એની નબળાઈને કારણે સ્મરણુર્સાકેત નબળી પડી ગઈ હાય, થાકું * 
લખતાં-વાંચતાં માથુ” ભારે થઈ જતું હેય અતે થાક લાગ્યા કરતો 
હોય તેવા મગજના જ્તાનત'તુઓની નબળાઈના દરદમાં આ પ્રયોગથી 
ફાયર ચાય છે અને બળ, છુદ્દિ અને મેધા પ્રગટે છે. 


(૧૪) કોઈ ને કોઈ કારણે કોઈપણુ દરદનું તિદાત ન થતું હોય 


અને દર્દી રીબાઈ રીબાઈ ને ધસાતે! જતે હેય તેવા દરદમાં આ 
પ્રયાગ કરવાથી દરદાતે પુતરછવન મળે છે. 


(૧૫) ક્ષય કે ફેફ્સાંતી નબળાઈને વ્યાધિ થયે! હોય, ઝીણે 
ઝીણૂા તાવ રહેતા હોય અતે સાથે ખરાબ ગ્રેકારની ઉધરસથી દરદીને 
ખુખ્‌ જ ત્રાસ પડતો હોય તેના ચીકણા દરદમાં પણ આ પ્રયોગથી 
રાહત મળે છે* 

(૧૩) અજીણુને કારણે આમતો અતિશય સંત્રહ થવાથી પેદા 
યચેલા દમના-શ્ાસના દર્દમાં તો આ પ્રયોગ રામબાણ કામ કરે છે. 

આમ, સામાન્ય રીતે વિડગતાંદુલના પ્રયોગથી વાત, પિત્ત અને 
કફ*/ દર્દો દૂર કરી રાકાય છે. ત્યાં «ત્યાં ડૉક્ટરો વિટામિન “બી” 


“ તત્ત્વો! લેવાની ભલામણ કરે તેવા કઠેઈપણુ દરદમાં આ સાદો, સસ્તો! 


અને સહેલે! ત્રયોગ થાડીએક ચીવટ, સભાળ અને સયમ રાખીને 
કરવામાં આવે તો આજે જે પૈસા અને સમયની બરબાદી થઈ રહી 
છે, તે સહેજરીતે જ બચી જરો અને આવા નિર્દોષ પ્રયોગોથી રોગમુક્ત 
બની લાંખુ” આયુષ્ય નોગવાય તેવી જીવનરાકિત મળશે. 

વસંતવૃત્ત એક એવો પ્રયોગ છે કે એમાં લોહીતું મોધન થાય છે 
એની નીરેગિતા આવે છે અતે એથી તાકાત વધી માનવીની સમમ્ર 
૬વનશક્તિ ઉપર એની અસ્તર ચાય છે. 

આ તાકાત પેદા થવામાં લોહીની શુદ્ધતા સૌથી મહત્તતો। ભાગ 
ભજવે છે. લોહીની આવી શુહ્તા લાવવા માટે મીઠાતો ત્યાગ અતિશય 
મહત્ત્તતો છે; કારણકે મીડું' લેવાયી એના ક્ષારતરવો! ભલે થોડેઘણે 
અચે પણુ લોહીમાં સંપ્રહાય છે અતે પરિણામે એટલા પ્રમાણમાં ગરમીની 
ત્રાહક્તા વધે છે. આ સંત્રહાયેલી ગરમીની સીધી અસર લોહી ઉપર્‌ 
પડી એતે નુબ્ળું', પાતળુ" અને વિદ્ગ્ધ બનાવે છે.' આથી, મીઠું' છોડીને 
જ આ પ્રયોગ કરવો અનિવાર્ય છે. 

. જક ખીજ રીતે પે મીઠાને, વિચાર કરીએ. સામાન્ય રીતે 
ઉતાળામાં ચામડી વધારર્‌ં ક્વિજ મનેતી હેવી, અને ઉનળાતી 
ગરમીના કારણે પેશાબતું પ્રમાણ ધણું આછું યઈ જતું હોવાથી જે 
ગેર પેશાબ વાટે ચાલ્યાં જતાં હોય છે તે જઈ રાકતાં નથી. આથી 
આવાં ઝેરો સામાન્ય રીતે પસીના વાટે જવાને પ્રયત્ન કરે છે, પરતુ 
ચામડીનાં છિદ્રો અતિરાય સક્રમ હોવાથી એ ઝે?ાનો નિકાલ પણ 
સંપૂર્ણ રીતે થઈ શકતો નથી. આથી એ સંમ્રહ લોહીમાં પગો રહે 
છે અને એ રીતે પણુ લોહીને નુકસાન કરે છે, 

ઉનાળ।માં નાના મોટા વિરફેટક--ગરમીને પરિણામે પેદા યતાં 
ચામડીનાં દરદો આથી જ પેદા યાય છે. આ દષ્ટિએ પણ ઉનાળામાં 
મીદુ' છોડવું જરૂરી ગણાય છે. 

સામ-% રીતે અ ઇતગ જે ખોરાક વેવાતેઃ નિદે કર્યા છે 
તેમાં સાઠી ચોખા લેવાના હોમ છે. આપણે સામાન્ય રીતે એતે 


૪૩૪ અપ્યુવ'દતું જીવનદરા'ન 


'હાથ૭ડના”લાલ સિ'ધી ચોખા પણુ કટીએ છીએ. આ ચોખામાં ખૂથ્ જ 
| પોષક તત્ત્વો ગ્લાં છે અતે ખામ કરતે વિટામિત “ખી” વિશેષ હોય 
, છે. આવા ચોખા ન મળી મકે તો ખીન્ન ફેઈપણ હાય૭ડના ચાખ્યા ચાલે. 

એક મ્પજતા એવી માગવામાં આવે છે કે એમાં બાફેલ, મીઠા, 
વિનાનાં શાકભાઈ લઈ શકાય કૈ નહીં? આજની નિસર્ગોપચારની 
દૃણિએ એતે નિર્ણય મહત્ત્તનો છે. મતે એમ લાગે છે કે આપણી 
શાકભાજીએઓમા ક્ષારન્ટન્ય તત્ત્વો વિગેષ હોય છે, એટલે “૮ એની 
પૃડિતોએ લેવાતી ભલામણ નહિ ક” હોય, પરતુ આજના ખાન- 
પાન અને ગ્હેબીકરણીની દદ્િએ એનૃ અતિરાય થોડ પ્રમાણ અને 
તે પણ મીઠા વિનાનું લેવાય તો હગ્કત નથી. 

બઔતન્ત પ્રશ્નો કળા વિષે પૂછવામાં આવ્યા છે. આ પ્રયોગમાં 
નીચેનાં ફળો લઈ ગકાય એનાં છે અને એમાં ન૮રા પણ હરકત નથી. 
લીલી અચુર, સતરા, મુસબી, ફાલસા, મેતુર અને એવાં જ ખીન્ન 
ટામીઠાં કળા લઈ શકાય. નાળિયેરતું પાણી છૂટથી લેવાય. 

ખીન્ને પ્રશ્ન ગરમ પીણાં લેવાય કે નહિં એ પૃષવામાં આવે છે. 
શામાન્ય રીતે કોધપિણુ પ્રકારનાં સ્ાનત'તુઓને ઉશ્કેરે એવાં માદક 
પીણાં હતા હિતાવહ નથી. આયી ચા, કોફી વગેરે ન લેવાય એ જ 

[ગ્ય છે. સ 

કેટલાક લોકે ભાખરી-રોટલી વગેરે માટે પણ્‌ પુહાવે છે. 
સામાન્ય રીતે આ પ્રયોગ એવા પ્રકારનો છે કે એમાં આંતરડાંતે 
એામાં ઓછે શ્રમ પડે અને છતાંય પૂમ્તું પોષણુ મળે. આ દષિએ 
અનાજવાળાં તત્વો! આંતરડાંને પચાવવાં ભારે પડે છે અને પરિણામે 


જવનશક્તિ વધારવા માટે જે શક્તિ આ ગ્રષોગથી પેદા થાય છે તે 
“ખર્ચાઈ ન્નય છે. 


ટૂકમાં, આ પ્રયોગમાં હાયક્ડના ચોખા, સારી રીતે આમળારતું 
પ્ચૂર્ણ (મેળવેલ બાફેલ મગ, ઉપરાંત ખાટાં-મીડાં ફળા લઈ શકાય . 

પં આ ગ્રષોગના ગઞેવનથી મ'દાસિ, અજર્ણ અયવા ગેસ વગેરે 
1 દૂર થાય છે. રૃમિજન્ય વ્યાધિઓમાં બાળરોપ, ગાંડપણ, માતસિક 


/ 
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| નમનાઈ, હિમ્નીરિયા શરીરની ફશતા, વગેરેમાં ફાયદો મળે કે જ્ઞાન 
| તતુના તવ્રાધિએમાં અનિદ્રા, શનડગ્રેથ?, શિંગ શળ સ્મગ્ણુશરકિતવી 
[ન્નયશાઈ વગેરેમાં લાભદાયી નીવડે છે લાગા ગાળાની માદમી હાય, 
| શેષ અને જૂની શષ્દી કે નાનામોટા ફેફસાના દરદોતે પણુ આ 
પ્રયોગથી ગત મળે કે 
ર્કતજન્ય વ્યાધિઓમાં લાગા વખતનો લેહીનિકાર, ગક્તપિત્ત, 
“વાતરક્ત, લાબા વખતના “ખસ, ખરનવૉ, તાકણી મારી, કાયમી 
ન્નીકળતા ચૂમડાં, પારા, શીળસ વગેરેમા લોહીના દો દોષતુ [ભોધન અનૈ 
-શમન થાય ટે 


રકતપિત્ત, ખોળ ગરમી, લોહીની પાડતા, આખોની નગળાઈ, 
ગરમી, ઝાખ વરેરૅધાં પણુ ઠડક મળે કે આમ રજિ દા જીવતતમા 
પેદા થતા દરદોમાં આ પ્રયોગથી ફાયદો થોધ છે અને ખાસ કરીને 
લાયા ગાળાના--દવા જ લામુ ન પડતી હોય એવા દરદો પણુ એનાથી 
કુર શઈ રકે છે # 


થાડીએક ચીવટ અતે સયમપૂ્વક આ પ્રયોગ કરવાની સૌને 
શલ્તામણ છે 


આમલકી રસાયન 


આ પ્રથોગતુ નામ આમનમ* રસાયન છે રસાયન એટલે જેના 
સવનથી માણસની જવનરક્તિ વધે અને સર્વાંગ કમે*ન્દિયોને પોપણુ 
“આપી મનુખ્યનુ જવન-આયુષ્યુ વધારે તેને રસાયન ગ્રયોગ કહેવામા 
“આવિ છે. 


આયુરવેદશાસ્ત્રમા દેશ, કાળ, શકતુ અને પ્રકૃતિભેદે ઉપયોગમાં 
વે તેવા અતેક નાનામોટા ક”પોતી રચના કરવામાં આડી ઝે. 
આવા કલ્પોને! પૂરો લાભ લેવા માટે, એમાથી પૂરી છીવનરાક્તિ 


મેળતવા માટે શિયાળાની કતુતે આચાર્યોએ ભારે મોડુ મહત્ત 


૪૩૬ અપ્યુવે%ું છવનદશાષન- 


ન 
આપ્યું છે. અને એટલા જ માટે આયુર્વે દતી એક વાછકમ્ણુ ચિકિત્સા 
પદ્દ્તિના આ રિયાળાની ત્રડતુમાં ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. 


આ ૪૬ જ્ઞિયાળામાં આપણાં લેોટીમાંસ તધારવા માટે આમળાનું 
સર્જન કદગ્તે કર્યુ છે. આમળાં એ ત્તિદોષનૅ દૂર કરનારું કર્મસિદ્ધ 
ઔષધ છે અને મતુષ્યતે લાંબી જિદગી આપતાર્‌*_ છે.. ગકવિરાન 
શ્મવનમુનિએ આઓ જે આમળાના મયોગથી પોતાનાં લોરીમાંસ બદલાવી. 
રારીરને કાયાકલ્પ કર્યો હત્તા. આવા આમળાંમાંથી આજની વૈજ્ઞાનિક 
દૃષ્ટિએ જે તરવાની શરીરના પોષણ માટે ખુબ જરૂર છે તેવું” પ્રજવક- 
“તત્ત્ત “સી” પુષ્કળ ગ્રમાણુમાં મળી રહે છે. એટલે નટ આયુવે'દમાં 
આમળોતે રસાયન ઓષધ કહેવામાં આવ્યુ છે. આવા રસાયન સુણ- 
તર્વૈ। ધરાવતાં આમળાંનો આંતિ થોડી માત્રામાં પણ વિરોષ ગુણ 
મેળવવા માટે નીચેના પ્રયોગનો આયુર્વેદના પ ડિતોએ નિરે'શ કર્યો છે.. 


1 લીલા આમળાંને લાવી લાકડાંની કે ચાંદીની ધારવાળી છરીથી 
એના કટકા કરી અંદરથી ઠળિયા કાઢી નાખવા અતે છાંયે સૂકવી- 
લેવા. આવાં સૂકાયેલાં આમળાને: ખાડી, એને મ્મરલમાં નાખી આમ- 
ળાંના જ રસની સકુવીસ ભાવના આપવી..( ભાવના એટલે ચૂર્ણ ડૂબે 
એટલો રચ નાખી એને સુકાઈ ન્તય યાં સુધી લરવું. એતે એક- 
શાવના કહેવામાં આવે છે. ) આ રીતે એકવીસ ભાવના આપ્યા. 
પછી જે ચૂર્ણ તૈયાર શોમ! તેતે રંડવદે?કધંડે ચાળાતે બાટલી ભરી 
લેવી આ રીતે તૈયાર થયેલુ ચૂરણ નીચેનાં દરદો ઉપર ખૂબ જ 
ગુંણુકારક છે. અને ઊંચામાં ઊંચી લૉહભસ્મની બરોબરી કરી રકે 
તટલી ર્શાકેત એમાંથી' મળે છે. આમળાંમાં રહેલા નૈસર્ગિક લોહત વાતે. 
આ રીતે ઉપયોગ કરવાથી ત્તે ખૂખ «૪ ફળદાયી નીવડે છે : 


૬૧) રક્તપિત્તતો વ્યાધિ હોય, કોઈ ને કોઈ જગ્યાએચી-નાક, 
મોહું કે ચાદા વાટે લોહી પડતુ હોય તો તેમાં આ ચૂર્ણના એક એક 


શ્રોમરનાં ત્રણુ પડીકાં ગુલક દના અતુપાન સાથે આપવાથી લોહી બધ. 
ચાય છે. 


દેવેભપગ પાંચગેપ“ઃ ડેલ્પઓવધિ ૪૩૩ 


ટ 
૬-7 (૨) શરીરમાં ખોરી ગરમી હોય, વારવાર પરસેવો થઈ જતે! 
હોય, આખા શરીરે દાહ ચતો હોય તો એવાં પિત્તજ વિકારનાં દરદો 
ઉપર આ ચૂર્ણનાં એક એક ગ્રામનાં તણ પડીકાં બનાવી ઘી-સાકર 
સાથે ચાટવાથી ફાયદો થાય છે. 

(૩) શરીર ફીકૂ-પીળુ* ખની પાંડતા આવી ગઈ હોય, હાલતાં- 
ગ્ચાલતાં કે બેમતાં-ડઠતાં લોહીના અભાવે આંતિશય' થાક લાગતે। હોય 
તેવા પાંડુજત્ય દરદોમાં એ ખૂબ જ ઉપયેમી ખને છે. લોહીને, 
સુધારે છે અને વધારે છે. 
£: ઉછે લેહીવિકાર થયો હોય, નાનાંમોટાં ગૂમડાં નીકળતાં હોય 
ને કેમેય એમાંથી મુક્ત થવાતું ન હોય તેવા દરરોમાં પણુ લોહીને 
હડક અને પોષણ આપે છે અને રોગમુક્ત કરે છે. 

૫૮0૫) સ્રીઓતે પ્રદરનો વ્યાધિ હે!ય, કાયમી સફેદ, પીળા કે લાલ 
ત્રવાહ જનન અવયવો(માંથી આવીને શરીર ધોવાઈ જતું હોય અને 
પરિણામે કાયમી કમરનો દુખાવો, થાક, નષધળાઈ અને ખોટી ગરમી 
“લાગતી હોય તેમાં પણુ એ મધ સાથે લેવાથી તુરત જ પ્રવાહને અટ- 
હાવી શરીરના ધોવાણુની અશક્તિ દૂર કરે છે. 


(૬) કોઈ ને કોઈ દરદ્થી નબળાઈ આવી હેય, શરીર દિવસે 
દિવિમે ઘસાતું જતું હોય કે હાયતે વ્યાધિ લાગુ પડતો હોય તેમાં પણુ 
એતો ઉપયોગ ફાયદાકારક નીવડે છે. 

(૭) ધાતુથ્રીણુતા, સ્વપ્તરોષ કે હમ્તમૈથુનતે કારણે વા્યતો 
નાશ થઈ ગયે। હેપ્ય અને પગ્ષ્ામે ચુવાનીમાં «૮ શક્તિને અભાવે 
યકાળે જ ૬ૃક્ત્ત આવી ગયું હોય તેમાં પણુ આ ચૂર્ણ રામયાણુ 
અસ્તર કરે છે. 

(૮) મરડે, અછર્ઝ્‌ કે મદાચિનો વ્યાધિ થનો હોય, આંતરડાં 
નબળાં પડીને પાચતકિયાં સાવ જ મ બની ગઈ હેય અને પરિણામે 
દિતમે દિવઞે પાવતા અભાવે શરીરમાં પાંડુડા અવતી જતી હોય 
સવા આંતગ્થના નાના અત્રર મોટા વાધિમાં આ ચૂરથી આંતરડાંતી 


૪૩૮ આપયુવે'દતુ* છવતદશ'ત 


ડિયાશક્તિને વેગ મળે છે, પાચન સુધારી પાષણ મળે છે અને પાંડૃતા 
એ ઇછી થાય છે. 


1.7 (8) માનસિક નબળાઈ લાગતી હોય, સ્મર્ણુશક્તિ સાવ « 
મ'દ બતી ગઈ હોય અતે માતસિક શ્રમતે કારણે કાયમી માથાતેદ. 
ફે રહ્યા કરતો હોય, મગજ સાવ જ ખાલી ખાલી લાગીને ન્નણેકે 
શમતું હોય, કે એમાં વાયુ ફરતા હોય એવી લાગણી પ્રગટ થઈ મગજ” 
શૂન્ય બની ગયું હોય તેમા પણ આ ચૂર્ણ પીપરીમૂળના અનુપાન 
સાથે આપવામા આવે તો. મગનતે પોષણ આપે છે અતે એમાં તર- 
વરાટ આવી શ્રમ દૂર થઈ કલ્ષનારાક્તિનો પ્રદેશ ખાલે છે, સ્મરણુ- 
શક્તિ તીવ્ર બને છે. 


૮:(3૦) લાંણુ' નીરોગી જવન જવવાની ૪ચ્છા રાખનારા સૌએ 
જિ ચૂર્ણનુ નિયમિત સેતન કરવાથી શરીરને! કાયાકલ્પ ચાય છે અને 
શરીરના લોહી, માંસના એકેએક અણુનું પરિવર્તન થઇ નવું જ જીવન- 
બળ મળે છે. 
પ7 (૧૧) શરીરમાં ખોટી ગરમી પેદા થવાથી આખે। નબળી પડતી 
જતી હોય, અથવા અવારનવાર ખીલ પેદા થતા હોય કે આંખા આની 
જતી હોય, આંખોમાંથી કાયમી પાણી ઝર્યા ડરતું હાય કૅ આંખોમાં 
ઝાંખપ આવી દષ્ટિ નખળી પડતી જતી હોય તવા ડકોઈપણુ આંખોની 
શૂરમીવાળા દરદમાં આ ગ્રયોગથી ફાયદો થાય છે અને આંખોનું તેટ 
ત્ધે છે. 

તાંધ : આમળાંને કાપતી કે 'ખાંડતી વખતે લેહખ'ડ કે કલઈ 
વગરની ધાતુ ન અડકાડવી. પથ્થર કે લાકડાની 'ખાંડણી કે ખરલને. 
જ ઉપથે।ગ કરવે।. 


વધમાનપીપર પ્રચાગ 


શિયાળાની ત્હતુ આવે છે ત્યારે ખાર માસ માટે રાક્તિને। સંગ્રણ- 
કરવાનુ' અનુકૂળ હવામાન પેટા ચાય છે, ઓછ કેઈપણુ ગ્હતુ કરતાં 


વભર 'પોંચસેદ : કલ્પ ઓવીધ ૪૩૬ 


શિયાળાનો હવામાનમાં શરીરને કુદરતી રીતે જ વિગેષ ખોરાક અને 
પોાષણુની જરૂર પડે છે અને એમાંથી પેટા થતી શક્તિતો સત્રહ ખાર 
માસ સુધી નીરોગિતા આપે છે. 


પરતુ જેતે મદ્યસિ હોય, ખેઃરાકતુ' અજણૂ થઈ જત હોય, 
* લાંબા વખખતની માંદગીના કારણે સાચી ભૂખ સાવ મરી ગઈ હેય 
તેવા લોકો આ ગાતુમાં પોષણ પચાવી રા*તા નથી, અને પમ્ણિમે 
નાનાં મોઢાં અનેક પ્રકારનાં દર્દના ભોગ બનીને કાયમી શેગી ખની 
રહે છે. શિયાળાતા હવાંમાનમાં આ ગગીપણાને દૂર કરવા માટે 
નીચેનો પીપર-પ્રયાગ સદીથી જનસમાજ માટે ઉપકારક બન્યે। છે. 
નીચેની વધ પ્રમાણે એ પ્રયોગ કરવામાં આવે તો! માણસ ગમે તે 
ખારક પચાવી શડે એવી તેના પાચનશક્તિ તીતૃતર બતે છે અને 
આંતરડા બળવાન થાય છે. 


 “*દૂધ ત્રામ-પ૦, પાણી ત્રામ-પન અતે પીપર (ગણદેવીના સારી 

“ન«ત) નગ ૧ લઈ ઉકાળનગૃ., પાણી બળી ન્નય એટવે ઉતારી, ઠારી 
એમાથી પહેલા પીપર ઝારી રીતે ધીમે ધીમે ચાવીને ખાઈ જવી 
અને પછી ઉપર દૂધ પી જવું. બીશ્ન દિવમે ખે પીપર લેવી, ત્રીકત દિવમે 
ત્રણુ પીપર લેવી અને એમ દરરોજ એક એક પીપર વધારતા જવી. 
એમાં એકથી ત્રણુ પીપર સુધી પ૦ શ્રામ દૂધ અને ૫૦ ગ્રામ પાણી, 
જથી ૬ પીપર સધી ૧૦૦ ગ્રામ દૂધ અને ૧૦૦ શ્રામ પાણી; ૬થી 
૧૦ પીપર્‌ સુધી ૧૫૦ ગ્રામ ફકૂધ અને એટલું જ પાણી અને ૧૧ થી 
૧૫ પીપર સુધી ૨-૦ મ્રામ દૂધ અને ૨૦૦ ત્રામ પાશી લેવુ'. પ'દર્‌ 
દિવસ પછી ધીમે ધીમે એક એક પીપર ગયઓઇી કરતા જવી અતે એક 
પીપર સુધી આવી જવું. પ દરથી આગળ વધીતે એકવીસ પીપર સુધી 
પણ આ પ્રયોગ કરી શકાય છે. એમાં*૧૬ થી ૨૧ સુધી ૩૦૦ ત્રામ 
દૂધ અને એટલુ જ પાણી લેવાનું હોય છે. 


(૧) આ પ્રયોગથી લાંમા વખતતી માંદગી હોય, ખોરાકની 
ઇચ્છા જાગતી જ ન હેય અતે પરિણામે ત્વિગે દિવમે શરીર વસ?- 


૪૪૦ * આપયુવૅ'તુ” જીવતદશજન 


જતું હોય એમાં કાયટો કરે છે અતે માચી ભૂખ જમ્રત કરી ખોરાક 
પચાવે છે. ર 

(૨) હ્ષયનો રોગ હોય, દિવમે દિવિમ્ે નપળાઈ વધતી જતી 
હોય, પોષણુ ઘટતું જતું હોય તો એમા આ પ્રયોગ કરવાથી ભૂખ 
ન્નત્રત ચાય છે અને ખોરાક પચી રાક્તિ મળે છે. 

(3) સંપ્રહુણીના વ્યાધિ પછી પણ આતરડાની નળળાઈ ઓછી 
જ ન થઈ હેય, થોડો ખેરરાક લેતાં પણુ ગેમ થઈ તે વારવાર ઝાડા 
થઈ જતા હોય, આમને! સશ્રડ ચઈ જતો હોય અતે પરિણામે 
વાર્વાર ઝાડા વાટે ચીકાશ પડતી હેય તા એમાં પણુ આ મયેોગ 
કરવાથી દીપન પાચન થાય છે, ખોગક પચે છે અતે સંપ્રહણીથી * 
આવેલી પાડતા પણુ ઓછી ચાય છે. 


(૪) શરીર કાયમી દૂબળણુ-પાતળુ' રહેતું હોય અતે અશક્તિ 
પણુ લાગતી હોય તેવા નબળા બાંધાના લોકોએ આ પ્રયોગ કરવાથી 
લેહી-માકષ વધે છે. 

(૫) શ્રામ કાસનેો વ્યાધિ હોય, કાયમ શર્દી થઈ જતી હોય, 
અને ખોરાકને કક થઈ ને દમ જેગું 234૫ ગ્ગટ થતું હોય તો એમાં પણુ 
આ પ્રયોગથી કકના સગ્રહનુ પાચન થઈ એનું શક્તિમાં પરિવર્તન થાય છે. 

(૬) લાયા વખતની ગરદીતી અસરથી છાતીમાં, પાંસળાંમાં 
અવારનવાર શ નીકળતુ હોય, ફેફસાનું કાર્ય મદ થયું હેય અતે 
પ્યુરમી જેની ગ'કા જતી હેય, તે'પણુ આ ગ્રેષોગથી લાભ ચાય છે. 

(૭) કાયમી હદયની નખળાઈ હોય, લોહીનું દખાણ ઘટતું જતું 
હોય, શરીર હમેશાં" ઠંડુ પડી જવું હોય અને છવ ઊંડા ઊંડે ઊતરી 
જતો હોય તેની સામાન્ય નગળાઈમાં પણુ આ પ્રયોગથી પૂરી ગરમી 
અને શક્તિ મળે છે-હદયને બળ મળે છે. 

"પ (૭ કોઈને કોઈ કારણે વીર્યનો નાશ ફરવાથી ન્તતીય અરાક્તિ 
આવી ગઈ હાય તેવા કોઈપણુ ન્નતીય નબળાઈને! દર્દમાં આ પ્રવેગ 
કરવાથી વીર્ષ સદ સાથે ઉત્તેજન્શાક્તિ પ્રગટે છે. 
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૫૪ (&) યુવતીઓમાં અવારનવાર યૌવનપાંડના દર્દીઓ ન્તેવા 
“મળે છે. આવી છોકરીઓ ૨૦-૨૨ વર્ષની હોવા છતાંય ૧૩-૧૪ 
ત્ષની જ લાગતી હોય એટલે! એતો વિકાસ ફંધાઈ ગયે। હોય છે, 
શરીર નબળ, પાતળુ' અને પીળુ, ફીકુ' પડી ગયું હાય છે અતે 
માંસપેશીઓતે! ન્નણે કે સકોચ થતો જતે] હોય તેમ ગરીર ચીમળાઈ 
તું હોય છે, આવા યૌવનપાંડુના દરદમાં આ પ્રયોગ કરવાથી નવુ” 
લોહી આવે છે, પૂરી તાકાત મળે છે, અને શરીરના સર્વા'ગ અવ- 
યવેોને! પૂરા વિકાસ થાય છે. 

૨૧૦) રારીરે વા પડથો હોય, સાંધાઓમાં કળતર-દુખાવે! થતો 
હોય; ઊઘ, ખેસી કે ચાશી શકાતું પણ ન હોય અને શરીર આખુ ન્નણેુ 
3 રખ, સૂકું, પોષણુ વિનાનું થઈ ગયુ હોય એવા વાતજન્ય 
દરદમાં આ પ્રષોગ સાથે બહારથી તેલમાલિશને પ્રયોગ કરવાથી 
અહુ જ ઝડપથી રોગમુક્ત ચવાય છે 


૪7૧૧) લાંબા વખતતેો] જીણુન્વર હોય, કેમેય તાવમાંથી સુક્ત 
થવાતું ન હોય, દિવસે દિવસે તાવની ગરમીથી રારીરની શક્તિના ક્ષય 
થતે! હોય તેવા કેઇપણુ જીણન્વરના વ્યાધિમાં આ પ્રયોગ કરવાથી 
જીવનરાક્તિ વધે છે જછણજવર દૂર ચાય છે. 


(૧૨) ગ્રસ્તિ પછી માતાના શરીરમાં વાયુનું જોર વધી ગર્યું 
હોય અતે પરિણામે દુગ્ધવાહિનીએ ઉપર એનું દબાણુ થઇ ધાવણુ 
સુકાઈ-માયાઇ જવું હોય કે પેટા જ યતું ન હોય તેવી માતાઓને આ 
મયેભગ સાથૅ ગતાવરી અતે આગૉંદ બબ્બે શ્રામ ઉમેરીને આપવાથી 
વાયુ દૂર ચાય છે અને ખૂજ્ત ૪ ધાવણુ છૂટે છે. પ્રસતાવસ્યાની સહજ 
એવી નબળાળ, પાંડુતા આ પ્રયોગથી બહુ નટ ઝડપથી દૂર્‌ થાય છે, 
ઉમા પ્રયોગ સુવાવડ પછી એક માસે કમ્વો, કારણુકે તુરતની સુવા 
તડમાં દૂધ આપવાતી આયુવેદગાસ્ત્રમાં મતાઈ કસ્વામાં આવી છે.) 


(૧૩) સાનત'તુ નબળાં પડી ગયાં હોય, અવારનવાર શરીરમાં 
વાયત નર વધીને લોહીના ગતિકાર્યને થ'ભાવી આખા શરીરમાં કૈ 


૪૪૨ અપ્યુવે*દનું ટવતદશ'ન- 


કોઈપણુ એકાદ અંગમાં ખાલી ચડી જતી હોય કે ડોઈ ને કોઈ અગનેો 
દુખાવો ચઇ જતો, હોઈ કે કોઈ અગ રહી જતું હેય, અતારનતાર, 
તમ્મર-ચક્કર આવી જતાં હોય કે કીટ, હિસ્ટીરિયા કે માનસિક 
વિભ્રમ પેદા થતે1 હોય તેવા નાતા-મોટા નાનત'તુખાતા દરદમાં પણ 
આ પ્રયોગથી ફાયરો થાય છે. 

આપ, નાનામોટાં અનેક વાતજ, પિત્તજ કૈ કફજ જેવા_ 
ત્રિદ્વોજજન્ય દરદો ઉપર આ વર્ધમાન પીપર ગ્રયોગથી _ રોગમુક્ત થઈ. 
લાંબુ' જીવન ૪વવા માટે સાચી છવનગક્તિ પ્રગટે છે. 


રિલાજિત રસાયન 


રસાયનચૂર્ણ અને ત્રિફળાના જેવી જ એક અતિ પ્રચસિત 
અને ૧ાગવિન્તાનમાં જેશું કાતિકારી પરિણામો આણયા છે તેવી એક 
ઔષપત્રિપુટીની વિચારણા કરીએ. આ ઔષધતિપુટીને હુ હૈ ' શિલાન્ત્તિ 
રસાયન ' કહું છુ. એમાં ચહ સિલાજ્તિ, શુદ ગગળ અને ગળાનુ ધન- 
એતું સમાનવજને મિશ્રણુ કરી ૦૮૩૨ પૂરતું ઘી મેળવી સારી રીતે 
ખાંડી, ચણીખેોપર જેવડી ગોળીએ બનાવી એને ઉપયોગ કરવામાં 
આવે છે, એકથી ખે ગાળી સવામ્સાંજ દૂધ સાધે ડે કોઈ ને કોઈ 
દર૬ માટે મકૃતિગત ઉપયેટગી બને તેવા ઉકાળા સાથે લેવાથી સારો 
ગુણ મેળવી શકાય છે. 

આ સંયેજનનું પ્રથમ ઔષધ એ ચુર્ટી રિલાન્ત્તિ છે. આપણા 
દેશમાં શિલાજિતને માચીનકાળથી ગપ્રતિદા આપવામાં આવી છે અને 
તેમાંય પેશાખ અને જનનઅવયવના અનેક નાના મોટા રોગો ઉપર્‌ 
તો એને! વિશેષ રીતે ઉપષ્ોગ સ્વીકારે! છે. 

“ માનવરારીરમાં રિલાજ્ઝ્તિ બે રીતે કામ ડરે છે, એક તો એના 
સેવનથી પેશાબ વધે છે અને પરિણામે રેગોત્પાદક ક્ષારો કે ઝેરો 
પેશાબ વાટે બહાર ફકાઈ ન્નય છે. આ શોધનની સૌથી પ્રથમ અસર 
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આપણા લોહી ઉપર ચાય છે. પેશાબ ડ્રારા ઝેરો દૃર થાય એટલે 
સ્વાભાવિક રીતે જ લોહી શુદ્ધ બને છે. એની પોધક ને તપ'ક શક્તિ 
વધે છે અને પરિણામે ચામડીના રોગોમાંથી દૂર રહેવાય છે. 


જ્યારે શિલાજ્તિની બીજ શકિત વાજીકરણુ રસાયનની હોઈ, 
એ તાકાત પૂરવામાં બળ આપે છે. આજના જમાનામાં જેને ધાતુ- 
ક્ષીણતા કહેવામાં આંવે છે તેવા વીર્ય દોષ કે જેમાં વીર્ષની એજખછપ 
હોય, એતું ધતત્વ પાતળ]' હોય, એમાં ગરમીને અંશ રહ્યો હેય ઠે 
વીય'માં ગર્ભસ્થાષક ન્ત્તુઆની ખામી હૉય કે એ ઓછી હોવ ડે 
ન પણુ હોય, તેવા અનેકવિધ જાતીય દરદો માં શિલાનિત એક રસા 
ધનની તાકાત પૃરે છે. ી 


પથ્થરના પડમાંથી પથ્થરને ફોડીને બહાર આવલી આ એક 
ખનીજમિશ્રણુ ઔર્ષાધ્ર છે. એ માનવશરીરમાં શીતવીર્ય તાકાત 
પેદા કરી દેહબધારણને મજબૂત બનાવે છે. 


આ મિશ્રણુની ખીઝ ઔષધિ, હ-ચૂગળ છે. આયુવે'દના પ'ડિતો 
કહે છે કે ગ્ગળ એની યોગવાહી શકિતથી અનેક રોગોમાં હિતકર 
વીવડે છે. ગૂગળમાં એક એવી યોગીકરણુતી તાકાત રહી છે ડે, જે 
જે ઔષધ સાથે એેતો ઉપયોગ કરવામ આવે તે તે ઓવધને તે 
ખૂબ જ ઝડપથી શરીગકિયામાં બેળવી દે છે અતે રોગને જલદી ટસ 
કરવામાં યોગિક શક્તિ આપૅ છે. 


આયુચેષ્દશાસ્રે ગૂગળનો રક્તદોષ, અસ્થિદોષ, વાતજદોવય અને 
તણન્ય સિકિત્સામાં વિશેવ ઉપયે(ગ કર્યો છે એની અસ્થિસધાનક 
શક્તિનો જને ધીરન? અને શ્રદ્દાપૂર્લક ઉપષેઃડગ કરવામાં આવે તો 
ડાાડકાંના અનેક નાનામોટા રોગો દૂર થઈ રાકે છે. રસ, રક્ત, માંસ,. 
તેદ, અસ્થિ મનજ અને શુદ જેવી સપધાતુએઓની વિકૃતિઓ દૂર કરી 
છવનશક્તિ વધારે છે અતે શરીરમાં સમ્રહાયેલાં વિ”્તતીય ઝેરો અને 
ભાળસુની જેમ પડી રહેલાં મેદ-ચરબીને એ એાગાળીતે બહાર ફેકી 
જુ છે, ગૂગળ એ તો! ત્રિદ્દેયની ઔષધિ છે. 


જ૪૪ અપ્યુવે*્દનું જવનદરરદન 


આ સંયોજનતું ત્રીજી દ્રથ ગળાનું ધત છે. ગળેને સંસ્કૃત 
સાહિત્યમાં અમૃતા કહેવામાં આવે છે. રોગવિગાનમાં જેને ટોક્સીન. 
કહેવામાં આવે છે તેવાં ઝેરોને દૃર કરવામાં એ સફળ રીતે વાપરી 
શકાય છે. ગળા સ્વાદે કડવી, પાચક અતે પોપક_ જે. અને આથી ન 
એના રસાયન ચૂર્ણમાં પણ મહત્ત્વપૂર્ણ સ્વીકાર થયે! છે. 

ગળાતુ સોથી મણત્ત્વન કાર્ય રક્તમાધનમાં ગ્યું છે, અને આથી 
જ ઝક્ત દ્વારા જે જે દગ્દો કે વિરૃતિઓ પ્રગટ થાય છે એમાં એ 
વાપરી શકાય છે તાવ આવવો એટલે લોહીમાં ગરમી વધવી. છર્ણ- 
જવર જેવા વ્યાધિઓમાં પણ ધાતુગત ગરમી જ રહી હોવ છે. આ 
ગરમીથી પોષણુનો ક્ષય થાય છે અને પરિણામે લાંબા વખતના તાવને 
ક્ષયજ્ટન્ય વ્યાધિ ગણુવામાં આવે છે. આમ, પોષણુની ખામીમાંથી 
પેદા થતાં દરદોમાં ગળો હિતકારી નીવડે છે. એનાથી પિત્તશક્તિતું _ 
શમન અતે માધન_થાય_છે અને તે શહ્ઠ, સાસ્વક બને છે. 

“આ ત્રણુ ઔષધો એકખીન્તને પૃર્ક શક્તિ આપનારાં છે. 
નીચેતી રીતે એતો ઉપમે!ગ કરી શકાય છે: 

1446૧) વારવાર પેશાબ કરવા ન્ટ્વું પડતું હોય, પેશાબ થોડો 
થોડે શ્રમપૂર્વક ઊતરતો હોય, પેશાબે ગયા પછી પણુ એની 'ખણુસ 
રહેતી હોય, એવા મૂત્રાધાત જેવા દરદમાં સત્રારસાંજ ૨-૨ ગોળી 
લેવાથી પેશાબની અટકાયત દૂર થઈ જશે. 

37૨) મોરી ઉંમરતે કારણે પૌરુપ-મ્રવયે (પ્રોસ્ટેટ ગ્લેન્ડ) મોરી 
થઈ જવી એ સ્વાભાવિક મ્મ્રિતિ છે. અતે એ વહ્દિતે કારણેફ્નાણ 
પેશાબની વા”વાર હાજત થાય, એછે ઊતરે, બળ કરવું પડે એવી 
ડારિયાદો જેવા મળે છે. એમાં પણુ આ શિલ્ઞાજત રસાયન વાપરી 
શકાય છે. 

ર“ (૩) કોઈ ને કોઈ કારણે શરીરના સાંધા પકડાતા હોય, એમાં 
વેદના, શળ કે ઞોત્તે આવતો હોય, એવા સ્નેહન તત્ત્તતે અભાવે 


પેદા થનારા વાતજ દર્દોમાં ૨-૨ ગોળી, મહારાસ્નાદિ કવાય સાથે 
સેવાથી સારે ફાયદો થશે. પં 
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(૪) સાનતતતુતી નબળાધઇને કારણે શરીરમાં અસ્થિસ્તા આવી 
ગઈ હાથ, લકવા, ક'પવા, હનુસ્થભન કે એવા ખીન્ન પક્ષધાતન્તન્ય. 
દર્દોમાં રિવાન્ઝત રસાયન ગ્રામ-૩૦, મકરષ્વન્ટ પ્રામ-૩ અને કગ્તુરી 
થામ-ના એતું મિશ્રણ કરી તેના ૬૦ ભાગ ખનાની. સવાર-સાજ 
એક એક ભાગ લેવામાં આવરો તો મારે! ફાયદો થશે. આ ગોળીની 
સાથે નને ભીલામાની કોઈ બનાવટ યોજવામાં આવે તો તિશેષ ઝડપી. 
કાયદે! ચાય છે. 


(૫) હાડકુ' ભાંગી ગયુ હોય, વળી ગર્યું હેય ડે એમાં સેનને 
ઠૈ તણું પૅદા થઈ શ્ઞોન્‌ ડી.બી. નવાં ચિદ્ધો પ્રગટ થતાં હોય તેવી 
સ્થિતિમાં વાયવરણાના ઉકાળા સાથે ખે ખે ગોળી લેવાથી ખૂબ જન 
શ્ઞારા લાભ મળે છે એવો. અનુભવ, થયૅ છે. 


(૬) ભગ'દર કે એવાં જ ખીન્ન' કેમેય ન રૂઝાતાં હોય એવાં 
ગૂમડાંનધારાંમા, લાંબા વખતના નાડીત્રણામાં, આંતરિકરીતે લેહીન 
માસતે બળ આપી ધાને લસઈકેરય “માટે મદ્દસ્પ થાય એ માટે 
આ ગોળી લેવાની ભવામણુ કરવામાં આવી છે. 


ધ: ઉ) ચામડી એ શરીરનુ દશ'નીય અગ છે. આ અગ જેટલુ 
અકદરતી-વિડૂત બતે છે, તેટલા પ્રમાણમા માણસતુ સૌંદર્ય ,ઘટે છે 
અને રોગોને પેદા થવાની શકયતા પણુ વધે છે, આથી ચામડીનુ 
ખધારણુ સુદઢ અને ચમકદાર ,ટ્કાની રાખવા માટે અને તેમાય. 
નૃદ્ધાવસ્થામા કે ન્ત્યારે કુદરતી રીતે «7 પોષણુનો ક્ષય ચવાથી ચામડી 
લબડી પડે તેની સ્થિતિમાં નને આ ગોળીતુ દૂધની સાથે સેવન ડરવામાં 
આવે તો ઘણુ(જ સારે ફાયદો ચાય છે 


૬.7 (૮) આપણા સમાજમાં આજે સ્ત્રી અને પુસ્ષાના ન્નીય 
દ્રદોતુ ગ્રમાણ ઉત્તરોત્તર વધતુ ન્નય છે આ દર્દોનેો નને એના 
પાયામાંથી જ વિચાગ કરીએ તો એમાં કેવળ ગરમી જ કારણજૂત 
છરો. આ ગરમી શી રીતે પેદા થઈ છે એનાં કારણે(તો ભલે આપણે 
વિચાર ન કરીએ તોપણ ગરમી રમે એવા ઉપચારથી દર્દમાં ૨ાણત. 


૧૪૬ આપુવદનેં જીવનદશષન 


ત્રભે છે અતે જે ગરમી દૂર કન્વામાં અપણ 3૫*નુ સરે(ન્‍ન સહાવ- 
ભૂત બને છે પ્રદર, પ્રમેહ, લોહીવા, શકરન વગેરે એનાથી દૂગ થઇ 
રાકે જે 

પ._-7 (૯) માદમીમાધી મુક્ત ચગુ એ જવનમત્ર નથી, પણ્‌ નીર્‌ગી, 
લાષ્ુ આયુપ્ય બોગડવુ એ 7 જીવનનુ અતિમ ષ્યેય છે આ સિહ 
માટે આયુવૅદશાન્મમાં ગ્સાયનકલ્પોની રચના કરવામાં આડી છે, 
જેના સેવનથી માણુસની કમેંન્દ્રિયા નનત્રત અને કાર્યરત રો શકે 
-્કે આવ! રસાયનક*પોમાં ઉપરના સંયોજનતે સ્થાન મળ્યુ છે એનુ 
નિત્યસેવન જનનચક્તિ વધારી બળ ષ્ૂરે છે 


સહજ અને સરળ રીતે વેર બનરી શકાય એની આ ઔવધ 
તત્રેપુટીનુ આપણે સેવન કરી નીરોગી રહીએ 


શીલામાકલ્પ 


જ્ાયુવે'દશાત્તમાં ભીવામાતે રસાયન તાકાત આપતું ઉત્તમ 
“ઔષધ ગણુવામાં આવ્યું છે. પરતુ એ એટલું તીત્ર છે કે નને પૂરી 
સાવચેતી રાખવામાં ન આવે તો એ ફૂટી નીકળે છે અને લોહીની 
ગરમી અતે ચામડીના દરદો પેટા ચાય છે, આધી આવી અમૂલ્ય 
ઓર્ષાષિના આ ભ્રયના કારણે ઉપયોગ કરી રાકાતો નથી પરતુ 
ભીવામાના સદીઓજૂના એ ભયને પૂનાના મહર્ષિ અન્નાસાહેખ પટવર્ધને 
નીચેના ભીવામાકલ્પની બનાવટથી નિર્ઝૂ'ળ કર્યો છે. કોઈપણ *નતના 
ગરમ પડશે એવા ભય વગર એને! ઉપયોગ કરી ઇફાય છે એ કલ્પની 
સપૂર્ણ બનાવટ આ પ્રમાણે છેઃ 

ભીવામાં શ્રામ-૨૦૦ (૮૦થી ૯૦ નગ) લઈ એની ઉપરની 
યાપી કારી, કચરીને બે લીટ? પાણીમાં ઉકાળવાં અને ચોથો! ભાગ 
પાથી બામ્વ ર્હે ત્યારે એ ઉકાળો, કષડેયી ગળી લેવો! ( ગાળતી 
જતે ઉકાગે! હાથની ઉપરની ચામડીને ન અડકે તેની સ ભાળ રાખવી. 
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“ઉથેળી ઉપર અડકવાથી કોઈપણુ જાતનુ' તુકસાન નથી. ચામડી ઉપર 
અડકી ન્ય તો ડોપરેલ તેલ લગાડવું, ) આ ગળેલા ઉકાળામાં સારુ 
કસદાર બે'સનુ* દૂધ લીટર ૨ નાખી એને ફરી ઉકાળવુ' અને ચોથે 

ભાગ ખાકી રહે યારે એમાં ૨૦૦-ત્રામ ઘી નાખવુ' અને પાણીને 
ભાગ ખળી નય ત્યાં સુધી ચૂક્ઞા ઉપર રાખી નીચે ઉતારી લેવુ'.'( ચૂલા 
ઉપર ઉકળતું હોય યારે સતત હલાવ્યા કરવુ' જરૂરી છે.) ઠરે એટલે 
એમાં સાકર ગ્રામ ૧૦૦ અતે મધ મ્રામ ૧૦૦ નાખી સારી રીતે 
હલાવવુ', જેથી ન્તડો-શિખ'ડના લચકા જેવો! કાળા લચકો બની જરે. 
આ લચકાતે એક કાચની બરણીમાં ભરી સારી રીતે 'પેક કરી અનાજના 
ઢગલામાં કે ગરમ ધાબળામાં વોંરીતે એક અઠંવાડિયું* રાખનુ' અને 
“પછી એતો ખાવા માટે ઉપયોગ કરવો. એનુ પ્રમાણ એક નાતો 
ચાનો ચમચો કે,વધારેમાં વધારે ૧૨ સામ લેવુ. , 

આ રીતે તૈયાર કરેલા ભીલામાના કલ્પથી નીચેનાં દરટો ઉપર 
ખૂબ જ ફાયદો થાય છે. 5 

(1) લાંખા વખતનો મંદાગ્નિ ફધ, ,ભૂખપ્પ ન લાગતી હોય, 
'દિવસે દિવસે શારીરિક પોષણના અભાવે શરીર લોહી વિનાનું ફ્ઠકુ' 
“પાળી બનતું જતું હોય, અને નબળાઈ લાગતી હોય તેવા મદાસ 
ઉપર, ઉપરનો કલ્પ ૯ કી ફ્રાયદો યાય છે, ભૂખ લાગે છે, પાચન 
થાય છે અને લોહી વધે છે _ 

(૨) રૃહ્દાવસ્યાની નબળાઈ હાય, શારીરિક અતે માનસિક ચાક 
લાગતો હોય, વારવાર «ૃહાાવસ્યાતે કારણે શરદી અને શ્વાસન્કાસની 
ઉધરસ અને દમ નેવું થઈ જતું હોય અને પરિણામે ફેફસાં નબળાં 
પડતાં જતાં હોય તેવી «હ્ત્તનતે કારણે આવતી કોઈપણુ ખીમારીમાં 
ઉપરનો કલ્પ લેવાથી સાચી ગરમી અતે પોષણ મળે છે. 

(૩) શરીરે વા પથ્યો હોય, લકવા, ઉર્સ્ત'ભ, અર્દિતિ, હનુસ્ત'ભ, 
સંધિવા, આમવાત અને એવા જ ખીન્ત પક્ષઘઃત જેવા વાતજ વ્યાધિ 
ચયા હૉય, વારવાર શરીર જકડાઈ જતું હોય કે વાતો દુખાવો કૈ 
શળ નીકળતું હોય તેવા વાનાં દરદો ઉપર ઉપરતેદ કલ્પ લેવાથી સ્નેહોખ્ણુ 


૪૪૮ ય અપ્યુવે'દનું જીવનદરાન- 
ગરમી અને ચીકારાથી શારીરિક અવયવોને બળ મળે જે અને દરદ 
દૂર થાય છે 

દ ઉ બ્લડપ્રેશરને! વ્યાધિ હોય, માનસિક નગળાઈ ને કારણે 
વારવાર તમ્મ*-ચક્કર આવી જતા હોય, માનસિક અમ્વમ્થતા રહેતી. 
હોમ અને વારવાર લોહીનુ દબાણ વધી જતુ હોય તેવા જાતત તુની 
નબળાઈનાં દમ્દોમાં ઉપરનો કલ્પ લેવાથી શરીરની તમામ કમે ન્દ્રિયે 
નિયમિત અને સ્વસ્થ બની નીરોગિતા આવે છે. 

(૫) કોઈ ને કોઈ રીતે વીતો નાર થયો હોય અને પરિણામે. 
જાતીય શકિતનો ક્ષય થઈ દિવગે દિવગે શરીર ગળતું જતુ હાય તેવા 
ધ્રાતુક્ષીણૂતાના દરદમા વાજીકરણુ તરીકે ઉપરનો કલ્પ ખૂગ જ ઉપષે।ગીઃ 
ખને છે અને બળ, છુદ્ધિ અને મેધા વધારે છે 


૬.7 (5) અતિશ્રમ, જાણી ન શકાય તેવાં કારણોથી આવતી શારી- 
રિક નબળાઈ અને અશકિતમાં આ કપ રસાયન જેવું કામ આપે છે 
અને શરીરનુ સર્વાંગ પરિવર્તન કરી રાક્તિનો સંચાર કરે છે. 

(હી હરસનો વ્યાધિ હોય, એમાં હમેશાં લોહી પડતું હોય કે 
સૂકા હરક્તથી પોડા-વેદર્ના"ચતી હોય અને પરિણામે લોહીની તાકાત 
બટી દિવસે દિવસે પાંડતા' આવતી નતી હોય ત્તવા હરમંના વ્યાધિમાં 
સ કલ્પના સેવનથી શરીરમાં નવુ લોદી ભરાધ છે, આતંરડાં અને 
ગુદાની માસપેશીએઓને બળ મળે છે અને હરસને દૂર કરે છે 


(૮) પ્રસૂતા અવસ્થાની નખળાઈ હોય, કેમેય ગરીર્‌ વળતુ ન 
જીય, કાયમી થાક લાગતા હાય અને સુવારોગની શકા જતી હાય. 
સવા પ્રસતિદોષમાં ઉપરતો કલ્પ લેવાથી ફાયદો ચાય છે. 


(૪) માતાને ધાવસુરોષ હોય, વાયુને કારણે ધાવણ સુકાઈ જતું 
રાય કે કફને કારણે ધાવણુ ભારેપડતુ હોય અતે પરિણામે વારવાર 
ખાળક માદુ પડતુ' જતું હોય તેવા ધાવણુદોષમાં આ કલ્પ લેવાથી 
ધાવણુરોષ દૂર થઈ શુદ્ધ અને સાસ્તિક ધાવણુતો પૂરતો જથ્થા 
આવે છે. 


(વશપ્ઝ પાચસેડ ૨ ડહ્પઓર્ષાષ ૪૪૯ 


(૧૦) કાયમી અજર્ણ્‌ રહેતુ હોય, સગાવડ પઝી ઝાડા થઈ 
જતા હોય કૅ સત્રહણી જેની સ્થિતિ આવી હોય અતે પરિણામે 
આતરડા અનાજ પકરી જ ન શકે તેવા, (નબળા પડી ગયા હેય 
તેવા, અજીણવાળા દરદીને ઉપરના કટપ આપવાથી ફાયદા શ્રાય છે 

આમ, આ “ભીવામાક:્પ? માદગીમાં શક્તિ ટકાની રાખવા 
માટે અને નીરેગિતામાં લાણુ આયુષ્ય આપવા માટે ઉપયોગી બતે છે 

આ કતલ્પથી ભીવામાની ગરમી ભાગ્યે જ દેખાય છે, છતાય 
ગ્રમૃતિભેદે-ખાસ કરીને વિરોષ પિતન ત્રકૃતિ હોય તેવા દરદીને જે 
ગરમી રેખાય તો શરીરે કોપરેલ તેવતુ માલિશ કરવુ , કોપરા ખાવા 
અને લીલા નાળિયેસ્તુ પાણી પીવુ. આથી તુગ્ત જ ગરમી શાત 
થઇ જરો 

આ પ્રષોગ દરમ્યાન ગરમ પદાર્થો ન ખાવા, ગોળ અતે તેલ 
ન ખાવા, બ્રહ્મચર્યનું કડક રીતે પાલન કરવુ, તડકે કે તાપમાં ન 
ફશ્વુ અને બને તેટલુ” માંડુ” (5810) એણું કરી ભૂખ વધતી «નય 
એ પ્રમાણે દૂધ-ઘીને! ખોરાક વધારવે! 

ગમદાસિ, કાયમી અજર્ણ, માર્નસિક નબળાઈ, સનત તુની 
શિથિલતા, બ્લડપ્રેશર, વાના જુદા જુદા દરદે!, પ્રસતિંદ્ોવ, હરસ, પાડુ, 
કાયમી નબળાઈ, જાતીય અર્શાક્તિ અતે રૃહત્વના દોષવાળાએ સિયાળા 
મા આ પ્રયૉગ &રવાયો ખૂબ જ ફાયદો ચશે 


આયુવેદના રસાયનકલ્પેો '! 
[૧] 


શ્રકઠુ બદલાય છે અને માણસના આહાર, વિહાર અતે ખાનપાન 
પણુ બદલાય છે 'ત્રક્તુ બડતુનો ખોરાક, તાત ત્હતુનએો પહેરવેશ અને 


ન્રતુ ત્રડતુની દિનચર્યા એ ભારતીય આરેગગ્યરાસ્નની જ મૌલિકતા છે, 
તું નુ ન અખ જેનજા ક “ * ૫ જુજ 


૪૫૦ અપ્યુવ"દતુ' જીવનદરા'ન 


આયુવેદ વિજ્ઞાન સિવાય દુનિયામાં બીન કોઈપણ પ્રટેશ મા નતેવા મળતું 
નથી અર્વાચીન વિજ્ઞાનમાં ત્તુએા અને રોગોનો સબધ સ્તીકાર્વામાં 
આગતા નથી, અને આથી જ જે ઓયષધ એક કતુમાં લાભ આપી 
શકે છૈ તે ખીછ ક્તુમાં આપી શકતુ નથી 


શ્રોડા દિવસ પહેવા એક વિદેશથી પાછા ફરૅલા મિત્ર સાથે વાતે॥ 
થતી હતી એમને યુરોપની કેટવીક હોમ્પિટવો જેવાના પ્રસગ મળેવેો, 
એટલે એ છોમ્પિટલોની વાત કગ્તા એમણે કહ્યુ કે મે તો ત્યાના 
રાકટરાને પૂં] કે અત્યાકે કગે। રોગ વિરોધ પ્રમાણમાં પ્રસરેલો છે ? 
ત્યારે મતે કહવામાં આવ્યું ડે મર્ડો-ઝાડા વિગેષ છે. મે કથ, આ 
રાગુ અત્યારે થવાનુ કારણ રા હશે? પણ મારા આ પ્રશ્નના જવાબ 
ગએ આપી ગકથા નહિ ૬૩૬ અને દરદીઓ નેવા મળે કકે, પણુ કારષ્યુ- 
શુ «ગે એની હજુ શ્પટ સમજણુ મળતી નથી એક વસ્તુ અમે 
તપાસીએ છીએ કે 1રાજિદ્િ જવનવ્યવહારમાં જે પદાર્થો-પાણી, ખોરાક, 
હવા વગેરે લેનરાય છે તેમા કોઇ ઝેરી તત્વો તો નથી સાવી જતાં ને ? 
પણ્‌ એમાં અમે કશુ જ વુકસાન્કારક તત્ત્વ હજી શોધી શકયા નથી. 
આથી આ ગ્રશ્ન હજુ અમારે મન કોયડો જ ગ્લો છે 

મારા મિત્રે કલુ કૅ હવામાનની કહતુના પરિવર્તનથી માણુસના 
શરીર ઉપર અને એના રેન્ટિદા જીવનત્યવહારુ ઉપર અસર ચાય છ્ઠે 
એ તમે સ્તીકારા છો ? અતે આ અસરને પરિણામે પણુ ૬રદો પેદા 
ચાય એવુ તમે માતો છો. ? આ ગ્રેશ્ર ન્યાં માનસિક રીતે જ સ્વીકાર & 
વાની ભૂમિકા ન હોય લા એના ઉપર્‌ તિંચાર કરવાનો તો પ્રશ્ન જ 
કથા હતો ? 

આજના વિજ્ઞાનની અને માનસની આ સ્પ અસરો છે. ભાર- 
તોય આયુવેદ આ ગ્રેશ્નોના સુદર ઉકેવ આપે છે. અને આયી જ 
એશે જ્ડતુએ વક્તુના ઔષધ, ખોરાક અને જીવનની રહૅણીકરણીની 
ચર્યાવિચાર્ણા કરી સપણ માર્ગદર્શન આપ્યું છે 

શિયાળા એ એક એડી ત્રદ્તુ છે કે જેમાં હવામાનને કારણે 
શરીર્તી માંસપેસીઓતુ સંકોચન યાય છે અને શરીરમાં રહેલા 


વિભઇમ પાંચસેદ ડ*પઓષધષિ ૪૫૧ 


પોણનુ વિગે4 ગોઆણુ થાય છે શિયાનઞામાં હાયપગ ફા? ગાત તર 
ડાળને યુકા પડી ન્નય એ તો રાજિદા અનુભ4તી ગાત છે આમ 
થનામા ઠડ હવામાન શરીરનુ સ્તેહન વોવણુ રે!રી લે ઝે એ અ!પણે 
મ્પછ્ુપણે અનુભનીએ છીએ, અતે આથી ૮ શિયાગમાં આવી 
પરિસ્થિતિ ન આવે એ માટે રયથી ૨5 ગધી દરેક પોતાનો ગક્તિ 
પ્રમાણે યોગ્ય આડરયક પૌદ્દિક ખોરાક ને છે 


શિયાના આવે છે અતે [તેઝના, મસાના કેસર કસ્તુરી અતે _ 
2સ_માત્રાઆની બજારમાં તેછી આની «તય છે ઉત્તેજક, ઉપ્ણુ અને 
ઉનગ્લ પદ્થોનેો નિશષેષ ઉપમેગ થાય છે, અતે આ ફતુમા એને 
“ઉપમેગ ॥હેતકર પણ બતે છે કારણકે ઠંડા. લમોતને ક કારણૈ સંકોચન 
ગ્રક્રિયા શીત્ર રીતે થતી હોવાથી શરીરના સર્વાંગ અવયવોને પૂરતું 
પોષણ પહોચાડવા માટે શરીરર્ચના પણ ઝડપથી કામે લાગી ન્નય છે 
અને પરિશા- આધેના” ગાન નુ સારુ શત કે છે પ 


7 

શિયાગોા મ્તતે પાચનકાર્યને નજર; સામે રાણાને ૬/વનશક્તિ 
ગેળવન માટે ભારતીય આયુવેદરમાં એના જે અંગોની ક પના ડરવામાં 
“આની કે એમા એક સૌથી મહત્તતતુ અગ રેસાયત-તાજકરણ સસ્કારને_.. 
ગણુવામા આ યુ છે આ ' સમ્કારિધિ આ શિયાળાની ત્રડતુમાં જ 
કરવાની હેય છ જે 


આપણે સમાજ આજે રસાયન પ્રચોગોતો જે રીતે વિચાર કરે 

છે તેના કરતા આ સસ્કાર તદન જુદો જ છે આજે એવુ સમજ , 
વામા અને સમકતવવામાં આવે છે કે રસાયન એટલે તા ભસ્મો- 
માત્રાઓ સોનુ રૂપું કે કિમતી ખનીન્મે જે શક્તિ આપી શકે છે” 
તેના કરતા ઘણી વધારે લાતી ત દુર્સ્તી ભારતીય આયુને'દ નિર્ટેગેલા 
૨સાયન સગ્કારોથી મળે છે તનસ્પતિમાત્રમા એક એની રાક્તિ પડી 
છે કૅ નને માણસ થોડી ધીરન૪, સભાળ અને ચી4ટ રાખે તો કાયા 

ક પ પણુ થઈ શકે છે આના ગ્રનોગોતી આયુતે'દે રસાયન અધિકારોમાં 


મણના કરી છે 
ડિ 0.2 


૪૫૨ “ ““અપ્યલેજદનં ઈવનદશ*ન' 


શિયાળા એક એત્રી વ્ઠતુ છે ઠે જેમાં માણત્રને વિરોષ ખોરાક, 
પોપણુ અને થક્તિની ૪૩૨ પડૅ છે. આ ત્રડતુમાં મેળવેલી શક્તિ 
લાંબા વખત સુધી ટકી પણુ શડે છે, શિયાળામાં જે ખોરાક લઈ 
શકાય છે અને એમાથી જે સપ્તધાતુતુ બધારણુ ઘડાય છે તે લાંછુ” 
આયુધ્ય અતે નીરોગિતા આપનારું નીવડે છે. અને આથી જ શિયાળામાં 
આ ર્સાવન પ્રયોગો કરવાની ભલામણુ કરવામાં આવી છે. 


આ રસાયન પ્રયોગોની સાથે.જ શિયાળામાં એક ખીન્ને શક્તિન 
દાયક સંયોગ પણુ કરવામાં આવે છે કે જેતે વાછકરણુ પ્રયોગ કહેવામ- 
આવે છે. સામાન્ય જનતાએ આ વાજીકરણુ અને રસાયન વચ્ચેનો. 
તફાવત સમજી લેવા ન્તેઈએ ડે જેથી. એના ઉપયોગ માટેની સપણ 
સમજુ રણે. 

/ રસાયન ગ્રોગની વ્યાખ્યા આપતાં પ'ંડિત ભાવપિશ્ર કહે છે કે. 
દીર્ધાયુષ્ય, સ્મૃતિ, મેધા અતે શરીરની તમામ કમેન્દ્રિયાની છતનશક્તિ 
જે વધારે છે તેતે રસાયન પ્રયોગો! કહેવામાં આવે છે. £1₹-0₹070૦૪1૪- 
ઔવધેની એમાં ગણૂનઃ કરવામાં આવી- છે. : 

જ્યારે વાજીકરણ, મ્રયોળોમાં વીર્ય પ્ધાતુએઓવું. શૈધન માય છે,. 
ધાતુએને બળ મળે છેં અને પરિણામે માણુસની ન્નતીય તાકાત વધે 
છે. આજના જમાનામાં ન્યાં માણુસ પોતાની શક્તિનો શારીરિક 
અને માનસિક સીતે ક્ષય કર્યાં કરે છે તેથી; પરિસ્થિતિમાં આયુવે*ટૅ 
નિદે'શેલા વાજકરણુ ગ્રવોગોથી ,શારી *એવી શક્તિ મળરો એમાં 
થકા નથી. આજે જેતે 395૦૫૬ તરીકે ઓળખવામાં આવે છે તેવી. 
ઉત્તેજક શડિત આ વાજકરણુ સંસ્કારથી મળે છે. ) 

ઠડા હવામાનમાં પેથણ અતે ગરમી માગતા આપણ સમ જતે 
નીચેતા રસાયન ગ્રયોગો ઉપયોગી નીવડશે-અને તેમાંય ખાસ કરીને 
વૃદ્દાવસ્યામાં તા આ પ્રયોગ નવી જ તાજગી આપશે. 

આ રસાયણ ઔષધેદમાં સેથી પાયું અતે મહત્ત્વનું સ્થાન 

., રસાયન ચૂર્ણને આપવામાં આવ્યું છે. ગળા, ગોખરુ અને આંબળાં 


જે 


એ ઔષધતિપુનીન સયેજન એવી એક ડેન્ત્તિ શક્તિ ઉત્પન્ત કરે » 
જ જેમાથી વાત, પિત્ત ને કરના દરરો દૂર થઈ શકે ઝે ગનો રસે 
કડની છે એટવે પિત્તતુ સાધન અતે રામન કરે કે ગોખરુ ગણુધર્મથી 
સ્નિગ્ન, પોષક હોવાથી રરી?ની રૂતાતા પેદા કરનાગ વાતજ દોવને 
દૂગ કરે છે અતે આગળા તૂરા હોવાથી કફજ સમ્થ્નુ શોષણુ કરે છે 
અને સાથે « આગળાતો ખાટો રસ અપક્વ આમતું પણ પાચન કરે 
છે આયુવેદમા દ્રયગુણુશાસ્ની રીતે વિચારાયેની આ ગ્રથમ દર્શને 
રેખાતી સ્થિતિ છે પણુ નને એતી કેન્દ્રિત શક્તિતા! વિચાર કરવામાં 
આવે તો! એનાથી શરીરની સાત ધાતુઓતુ પોષણ થાય છે અને 
તૈમાય જનન અવયવના રોગો એનાથી ખૂ જ ઝડપથી મટે છે 
બાળકની માડીને ૬ સુધી બાળકોના ધડતર માટે, યુવાતાના ચણતર 
માટે અતે શહાનમ્યાના સંરહ્ણ માટે આ ઔષધતિપુ” પે પોષક રાક્તિ 
આપે છે એતે તેમાયે ફૃહ્ાવમ્યામાં કે જેમા સ્વાભાવિક રીતે જ વાત 
ગ્રકોષ ઉમ્ર બનતો! હોય છે અને પરિણામે પૌરૂષમ યિ (પ્રોસ્ટેટ 2ને-૭)તી 
રહતે ફાગ્સે પૅશ્રામની અનિયમિતતા થની, પશાબે બે ઓછે ૦ આવવો, 
વારવાર જયુ અતે 9 બનપૂવક ઉતારવા પડે” તેડી સ્થિતિમાં તો એ 
“ખૂમ જ ઉપચોમી બતે છે 

ર્સાયનક પની એની જ ખીછી ઔષધિ, એ પણુ એક ઓષધ 
તિષુની છે આ ઔષનોમાં ગુહ ગ્ૃગળ, શુદ્ધ ગિગાજિત અને ગનોતુ 
દન છે 

ગૂગનને ચશુ&્ઠ કરી એમા એના જેટનુ જ શુદ્ધ શિતાજિતિ અને 
શનોતુ ધન મેળવી «૪૩૨ પૂર સારુ ઘી નાખી સારી રીતે ખારી 
લેવાથી સ્4ાભાવિક રીતે ન ગોગી થઈ શકે એવુ સુતાયમ થઈ ન્તય 
જી ચણા જેવડી ગોળી કરી એમાથી સગાર સાન૮ ર-૨ ગોળા દૂધ 
સાથે લેવાથી પણુ કાયાકવ્પની રક્ત ગલે.કે આ ગ્રવોગ ઉપર્‌ સ્વ 
જાદવજી ત્રિકમજી ચચાર પાતાના અતુભવસિડ વ્યવહારની મહેર 
તારી છે અતે શ્રી ખાપાનાલ ઝૂ, _વૈઘ્ે પણુ આ પ્રયોગના છ્ટ્થી 
ગ્રચાર કર્યા છે 





જપ૪ અપ્યુવે'દનું છવતદર્દન 


આપણે ન્નેયું છે કે માણસને સ્નેહયુક્ત દીપન-પાચન થાય તેત્રા 

ઓ ફરાકની જરૂર પડે છે. ગૂગળ, શિલાજિત અતે ગળાનું ધત આવી 
પોધક-દીયક શક્તિ આપે છે અને પરિણામે એનાધી છવનતશક્તિ મને 
છે. શરીરની ઢળી પડેલી માંસપેશીઓનું સંકોચન કરી લબડી પડેલી 
ચામડીમાં નતુ' લોઢી પ્રે છે અને વધારે છે. ખાસ કરીતે સધિવ, 
નબળાઈ, લીવરની મ'દતા અતે બરેળ-ક્રિડનીના નાનાગમેટા રોગોમાં, 
ન રુઝાતા હોય તેવાં લાંખા વખતનાં ભરનીંગળ ગૂમડાંએમાં અને 
પોષણુને અભાવે થનારા હાડકાના દરદોમાં આ પ્રમોગથી ખૂબ જ 
સારે ફાયદો મળે છે. હાડકાંતાં ટી. બી ની તો એ કમસિદ્દ ઓપધિ 
ખૂની શકૅ છે. 

7 ર્સાયનશક્તિ આપનારી એક ઔષધિ ગે_ગ્યવનપ્રાશ્ાતલેહ છે._ 
પ:શ્ાંમળાંતો તરો, ખાટો અને પિત્તશામક ગુણ અને એમાં પડતા 
રસાયન ઔષધેધી એમાં એક એવી ગુણુશાક્તિ પેદા થાય છે કે જેનાથી. 
માણસ ધારે તે કાયાકલ્પ પણ કરી થકે છે. સ્વ. ઝંડુ ભટ્ટ દરદી- 
એને કિલે-બે કિલો નહિં મશ પંચ-દસ કિલો વન ખાઈ જવાતી 
સલાહ આપતા હતા બને એને પણુ એક ખે(રાક જેમ જ નિયમિત 
ઉપમોગ કસ્વાનુ સચવતા અને પરિણામે લાંબા વખતના ક્ષીણુકાય 
થઈ શયેલા લોકને પણુ નવયૌવન મળતું. સ્યવનપ્રાશ એ શાસ્ત્રીય 
ઓર્ષાધિ છે, અને ક્રોઈપણુ માણુબ ધારે તો પોતાને સા થોડીક 
ચીવટથી બનાવી શકે છે. 

૬-" આવાં જ બીન્ત' ઔવધોમાં શતાવરી-આચૉદનેો પાઉડર બનાવતી 
એમાંથી ૩-૩ ગામ સવાર સાંજ મધમાં લેવાથી એ પણ્‌ લૉહી- 
માંસતુ બધારણુ વધારનારું નીવડે છે. 

ધોળી મુસળી દૂધમાં ઉકાળીને પીવાથી પણુ જવનરાકેત મળે છે 
તૈ એવી જ રીતે એખરાને! ઉપયોગ પણુ હિતકારી બતે છે. બહુફળી 
દૂધમાં લેવાથી પશુ વીર્ય ધાતુઓની રઢ્દિ યાંય છે. ભારતીય આયુવેદમાં 
રસાયન ગ્રથોગોા તોર અનેક છે, જે બધાનો અહીં નિદે"્ચ કરવા પણ 
ચકય નથી. બીજ રીતે કડું તો આયુવે'દની ગએડેએક વનસ્પતિ જે 


1વભાગ પાંચમે! : ડહપઓષાધ ૪૫૫ 


ગતે વિવેઠ અને સમજપૂર્વક ઉપમોાગ કરવામાં આવે તે ર્સાયન- 
ગક્તિ આપે છે. 
[૨] 


આધુવે*દમાં જે રીતે રસાયન પ્રષોગોનો પિચાર થને] છે તે 
રીતે જ વાજકરણુ પ્રયોગોને પણુ એક વિગિજ રીતે વિચાર કરવામા 
આવ્યો છે આજના વિત્તાને હોરમોન્સની વિરિષ પ્રકાગ્ની ગધ કરી 
છે એમ કહેવામાં આવે છે, પણ્‌ આયુર્વેટે સમ્કૃતિના ઉદ્યકાળે આ 
વાજકર્ણુ પ્રયોગની કપના કરીતે આજના હેર્મોન્સના વિચારનો જ 
પડયે પાનો છે. ભલે તે દિવિમે વિજ્ઞાનની આજે છે તેવી પ્રત્યય 
ગ્રમાણુની શક્તિ કૅ દદ્ટિ ન હતી, પણ આજ છે તેના કરતા ઘણી «/ 
વધારે દીર્ન અને સપણ દછિ આયુર્વેદના વાઝકમ્ણ વિચાગ્માં વાચ 
કેને ન્નેવા મળમે શેમાં શકા નથી 

આજના વિજ્ઞાને શક્તિના પ્રતીક તરીકે વડાને વિચાગ કર્યો છે 
અને આથી જ આજના યત્રયુગમા હોસ પાવરની રીતે «૪ વિચાર 
વામા આવે છે આયુવે'દમાં પણુ આ ઘોડાને વાછકર્ણ 57૫ નામા 
વિચાર કર્યો છે વાજ એટલે ઘોડો અતે કરણ એટ્લે વે!ડા જેની 
શક્તિ “તીય જીવનમા, સૃદ્િસર્જનના એક મગળ કાર્યમાં માનવે 
પોતને! વારસો એની ઉત્તમ અવસ્થાએ આપવો ન્તેઇએ કે જે વારસો! 
હીનવાય* ન હોય, માદલે, વિકૃત કૈ રોગિટ્ટ ન હોય અતે બળ, 
યુદ્ધિ અને મેધાવી શક્તિતું પ્રતીક પોતાના વશજમાં ઊતરે એવી 
ભન્વ કલ્પનાથી આ વા4૭કરણુ દષ્િતો વિચાર યયા છે 

સૃદિસર્જનનતો! ભાર યૌવન અવસ્યામા સમાજે સ્નીકારવાને। છે 
એ અનિવાર્ય ગણૂવામાં આવ્યો છે કામનુ સમ્કૃત સ્વગ્પ સષિસર્જભન 
જે અને કામનું વિકૃત સ્વરૂપ ન્નતીય વ્યભિચાર અને સંયમ વગરેને 
ન“તતીય વ્યવહાર છે માનવજવનમાં કામની ઉત્તેક#ના અતે આવેગ 
જેટલા પ્રાકૃતિક-સાહક્ઝિક છે એટલુ જ આ આવેગતે સમજણુપૂ્વાક 
સાચવીતે એતો જવનર્શાકેતમા, એજસ્વી બળ પેદા કરવામાં ઉપયોગ 
કરવે! એ પણુ એટલુ જ અનિવાર્ય ગણવું જનેઇએ આજે મનોન્વવણારના 


૪પજ્‌ અપ્યુષૅ“દતુ છવનદશ'ન 
ક દ / 
એક પ્રેરક બળ તરીકે ન્નતીય વનની ભારે મોટી ચર્ચા યઈ 
રહી છે. પશ્ચિમના જગતે ન્યાય, નીતિ, ધર્મ, વિવેક, સંયમના ઠાઈ 
જ ચંમ્કારતે! ગ્વીકાર કરવાને બદલે આવેગને ન્યાય આપો, આવિ- 
ક્કારને માર્ગ આપો, એ જ જીવનની વાગ્તવિકતા છે એમ સમક્તવવા 
માડયુ' છે. અને એથી « આજે લસછવન અતે નતતીય જવનર્માં 
માનવીધમે સ્વીકારેલા નીતિનિયમોતે છે!ડવાની પણુ એક ઉમ પ્રણાલિકા 
મ્વીકાગઈ રહી છે. ન્નતીય જીવનને ત્ત્યાગધી લસજવન કરતાં જુદુ 
માનવામાં આવ્યું ત્યારથી જ સમાજજવનની વફાદારી, કુટુબજવનમાં 
કેન્દ્રિત રહેવાને બદલે વિકૃત બનવા માડી છે અને પરિણામે આજે 
આ વિચાન્નો જ્યા પ્રચાર ચાલી રહ્યો છે ત્યાં સમાજજીવન પણુ 
દિવસે દિવગે ચારિમયહીન બની રહ્યુ છે ચારિત્રિયના પાયાના સિહાંતો 
પણુ આજે બદલાઈ રવા છે-બદ્લાવવામાં આવી રલા છે. પરિણામે 
આજે ન્નતીય રોગોનો પણુ વિશાળ પાયા 0૫૨ એક વિશિષ્ટ પ્રકારનો 
રાફડો ફાઢયો છે. જેનો અનુભવ આપણુને નનતીય રાક્તિ માટેનાં 
ઔષધોના જે રીતે આજે પ્રચાર થઈ ગ્લો છે તેના ઉપરથી ન્નેવા 
મૂળે છે. ચાદી-મીકીથીસવી માંડીને અતેક ન્નતીય અગોના રાગો એ 
આજનો ચિંતાજનક ગ્રશ્ન બની રહો છે. આતની આ ગ્થિતિ ન્નતીય- 
જવનની વિકૃત સમજ, શ્રોઈડ તેવા મનોવૈસાનિકે નનતીય જવનની 
આસપાસ જ માનવીજવનતો વ્યવહાર ચાલી રલો છે અને ચાલવા 
જેઈ તેવા વિચારને! પ્રચાર કર્યો ત્યાગથી ચરૂ થઈ છે. દુનિયામાં 
નતતીય જીવનની આસપાસ «૪ માનવીજવનના ત્રેમસબધોની વિચારણા 
કરીતે ફેો।ાઇડે આ દુનિયાતે નીતિનાશને માગે દોરી જવાને જ માર્ગ 
ચીષ્યે1 છે એગ દુનિયાના અનેક તત્તચિ'તકોને આજે લાગી રહ્યુ છે. 


આયુવેદે આ વિચારનો પોતાની રીતે વિચાર કર્યો છે. વાશઝ- 
કરણુ પ્રયોગો આ વિચારોનું હાર્દ છે. લમજીવનમાં જાતીય જીવનને! 
ગ્રભાવ સૌથી મહત્તા છે સ્ત્રી અને ઝુશ્ષ પોતાના જીવનનો બેઇ 
આર્નદ સતોષપૂર્ઝક માણે એ અનિવાર્ય ગણવામાં આવ્યું છે, અને 
આથી જ રોષે દૂગ કરવાને! પાયાતો સિદ્ધાંત સ્વીકારવામાં આન્‍્યો છે. 


અ પ્ર મશ - ષન 


7 ર્ર 
માનવીના જાતીય જીવનમા આટલી સૈદ્દાતિક વિચાગ્ણા કગવામાં 
આકડી છે 


(1) સ્રી અને પુરુષ ન્નતીય જીવનને! પરમ સંતોષ અનુભવે એ માટે 
જાતીય ન્યવહાર્મા આવશ્યક સંયમ ભળવો ન્નેઇએ આ સમય દરમિયાન 
પુરષ પોતાની ગક્તિ પૂરતા પ્રમાણમા ન્નળની સાખે એ અનિવાર્ય ગણ 
“વામા આ યું છે ન્નતીય જીવનની પરમ્‌ સંતોષની અવસ્થા એની અંતિમ 
ક્ષણુ સહસાવ ચાય તે છે આવો સ્તાવ સંયુક્ત અનસ્યામાં થાય એટલા 
સમય સુધી સુસ્ષની ધારસારાક્તિ ટન રહે એ માટે પુરુષની ધાતુનુ 
અધાર્ણ ધનત્વવાળુ હે।નુ જોઇએ એમા વિકૃત ગરમી ન હોવી જેઈએ 
અને નત્તીય જવનતોા જે અતિમ હેતુ સૃષ્ટિસર્જન છે તે માટે 
પુગ્ષના વીર્માં ગર્ભસ્યાપક જતુએ પૃરતા ગ્રમાણુમાં પેદા થયેલા 
હોવા ન્તેઈએ ન્નતીય જીવન માટે પોતાના શરીરમાં કાઈ ખૂટે છે 
સેવા ભાવ પૅ। જ ન યાય તેવો આત્મવિશ્વાસનો! *ણુકો પણુ પુસ્ષ 
જવનમાં અનિવાર્ય ગણવો જેઈએ આવી સર્યાગ દહિભલરી વિચારણા 
અતે એતો €' ચાર એ વાજીકરણુ પ્રયોગ છે * 


જ 
શિયાળાની -હતુમા ભેજ વગરના ઠડા હવામાનમાં માનવીની 
ચયાપચયની નશ્તિ વધે છે, ધાતુઓનુ પોષણ બળવત્તર બને છે અને 
એની અતિમ અવમ્થાએ જ વીર્ય અને એજ જેડી પ્રભાવશાની 
ઘાતુઝઓનું નિમાણ થાય છે આથી «૮ શિયાનામાં આવા વાજીકરણ 
પ્રયોગ એક સમ્કારની ભાવનાથી સ્વીકારવામાં આગ્યા છે 


માનની-વનમા ખે પ્રકારતી શક્તિનો વિચાર થયે! છે એક 
“ીતતીર્યશાતિ અને બીછી ઉષ્યુડીર્યશક્તિ માનનીમાત્રને ઉર્દીપન 
અને સંતર્પણુ માટે આ ખેય શક્તિની જરૂર ગ્હે છે શીતવીર્યશક્તિ 
'પિત્તતુ શૈધત અને શમન કરૅ છે ક્યારે ઉષ્ગુડીર્યશક્તિ કફજ દોષ 
દૂર કસ્વાતુ સામર્થ્ય ધરાવે છે અને એ દૃષ્ટિએ જ રમાયન પ્રયોગોમાં 
શીતતીમય ઔષધે વિશેષ ઉપયોગી બતે છે અને યૌવન' અવસ્થાની 
ન્નતીય જવનશક્તિ માટે ઉષ્ણુનીય ઔષધે। સ્નીકારવામાં આવ્યા છે 


૧૫૮ અપ્યુવે*દ્તું જીવનદશ*તઃ 


સ્વ. શ્રી નદવજી ત્રિકમ આચાયે' એમના સિહ્યેગ સંત્રહમાં 
આ માટે નીચેના ઔષધેને નિદેર કર્યો છે: 
પ: વિદારીક%, ધોળી મૂસળી, સાલમ પનત, આચેોટ, ગોખરુ, 
અક્લકરો, એનુ' સમાનવજને ચૂર્ણ બનાવી સવાર સાંજ ૩-૩ ગ્રામ 
દૂધ સાથે લેવાથી વીર્યટટ્િ થાય છે, એમાં ધનત્વં આવે છે અને 
વિરોષ રીતે પુરયની ધારણારાકિતિ પણુ વધે છે 


પ'ડિત ભાવષિશથે નિર્દેશ કરેલો એવા ન ખાજે પ્રયોગ આ 
મમાણે છેઃ હ 


“- કૌચા ગ્રામ ૧૬૦ને ૬૪૦ મામ દૃધમાં રાંધી ન્યારે એ બફાઈ 
નમ ત્યારે એતે સારી રીતે લકટ્ઠીને છૂદે! બનાવી લેવો. આ છૂદાને 
ગાયના ધીમાં ગેઇતે કરી પાડી લેરી, પછી એ તૈયાર થયેલા માવાથી 
બમણી ખાડ લઈ એની ચાસણી કરી એમાં ઉપગ્તે કોથાનોા માવા 
મેળવી દેવે! અને એના ૨૦-૨૦ ત્રામતા લાડુ બનાવી લેત્રા આ 
લાડને મધમાં આઠેક દિવસ ડુબાડી રાખવા અને પછી દર્રો૦ટ એક 
એક લાડુ ખાવો આ પાકથી રજન્વીર્યતે ખૂબ જ પોષણ મળે છે 
અને જાતીય જવનની શક્તિ વધે છે હારમોન્સને સ્વસ્ય મ્રભાવ વધે છે, 


ગોખર્‌, એખરા, આસોદ, શતાવરી, ચસળી, કોચાં, જેઠીમધ, 
બળખીન્ટ અને '“ખપાટ એ બધાનુ સમાનવજને ચૂરણ બનારી આઠગણા 
દૂધમાં નાખી એને! માવા બનાવી લેવો! એ પછી એ માવાને એટલા ૦૪ 
ઘીમા #ટી પડે તે રીતે શેકી માવાથી ડબલ 'ખાડમાં ચાસણી બનાની 
૩-૩ ગ્રામને। લાડુ બનાવી લેવો! આ લાડુનો દરરોજ ઉપયોગ કરવાથી 
ખૂબ જ ખળ મળે છે, વીયની ખામીવાળા માટે આ પ્રમોગ ઉત્તમ 
શક્તિ આપનારો નીવડે છે. 
આબળાંની ત્રડ્તુમા જે લેકે! બનાવી રાકે તેવા માટે નીચેની 
બનાવટ ખૂબ જ ઉપવૉગી થાય એવી છે 
પ પાકાં મોટાં આબળાં કિકષે-રા॥ લઈ એતે એક દિવસ દૂધમાં 
શીંન્નની રાખા બીન્ન દિવગે અ'દરના ઠળિયા છૂટા પડે તેવી રીતે 
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બારી લેવાં. આ પછી એને કાનના કપડા ઉપર મસળીને શ્રીખ'ડ 
છણુવામાં આવે છે તેમ ણી એમાંથી રેસા અને ઠળિયા જુદા પાડી 
માવે જુદો કરી લેવો. આ માવાતે ૧૦૦ ગ્રામ ઘીમાં શેકી લેવે।. 
પછી ૧૧૦ મ્રાંમ ખાંડની ચાસણી બનાવી એમાં આ માવે મેળવી 
દેવો અને એમાં નીચેનાં ઔષધેઃ નાખીને ચાટણ બનાવી લેવુ* : 


એલચી નાની-મોટી, નાગરમોથ, અગર, તગર, જટામાંશી, સફેદ 
ચદન, વાસકપૂગ, રૂમી મસ્તક, ન્નયફળ, નવતર, કેસર, તમાલપ, 
તાલીસપત્ર, લવિંગ, ગુલાબનાં ફૂલ, ધાણા, શાહજરુ', કપૂરકાચલી, તજ, 
અવરેશમ કાપેલુ' અને બીન્નેરાંતી સૂકવેલી છાલ, આ ખધુ જ ૩-૩ 
ગ્રામ લઈ વસ્ત્રગાળ ચૂર્ણ બનાવી લેવું. આ ચૂર્ણ ઉપરાંત ચાંદીનાં 
વરખ નંગ ૧૦૦ અને ગઞોનાના વરખ નંગ ૨૫--ખધુ' ૪ ચૂણ' અને 
વરખ ઉપગ્ના ચૌટણમાં મેળવી દેવા. 


આ ઓઔષધે ઉપમંત જે લોકો નાખી શકે તેમણે એમાં નીચેનાં 
ઔષધે પણ્‌ નાખવાં ૧૦ ગ્રામ કસ્તુરી, ૧૦ ગ્રામ અંબર, ૧૦ મ્રામ 
ગમ્રવાલપિણી, ૧૦ થામ મોતીની પિજી? 'આટલુ' મેળવવાથી આ પ્રયોગ 
વતિમેષ ચણુપ્રઃ બનશે. સ્વ. ન્નદવજભાઈ નો! ધાત્રી ર્સાયનને! આ પ્રયોગ 
છે અને આ ત્રધતુમાં તે ખૂબ જ ગુણુગપ્રદ બતે છે. 

શિયાળાની ક્ઇતુતે નજર સામે રાખીતે આપણે! સમાજ પોતાની 
ગ્રકૃતિ અને આર્થિક શક્તિ પ્રમાણે આમાંનો કોઈપણ પ્રયોગ કર્મે 
ત્તા બાર્‌ માસ ચાલ્ષે તેવી જવનરાકિત *મળરો. છ 


આ ઉપરાંત મકરપ્વજ અતે એના અનુપાનવાળી બનાવટો અને 
એવા જ ખીન્ન અનેક વાજીકરણની શક્તિ આપનારા ઔષધે! છે જ.. 
એ પણુ એટલા જ ફળદાયી બની રહે છે. પ્રશ્ન માત્ર એટલો જ છે કે 
આ ઔષધે તીત ઉત્તજના આપનારાં ઔષધો છે,* એટલે એની સાથે 
થાતુએઓનુ' વેવણુ-ભળ વકે ઝે માટે પૂરતટ ઝગાજગદ 50, ટૂક 
બનાવટો લેવી ન્તે એ. ખોરાકને પચાવીતે ધાતુઓમાં પરિવત'ત 
કરવાતુ મહત્વનુ કાર્ય પણુ આ ઔદષવે। દ્વારા ચાય છે. 


૧૧૦ ના અપ્યુધેદતુ' રીવતદરન 


એવી જ વાજછકર્ણૂતી શક્તિ ભીલામાના કથ્પો દ્રારા મળે છે, 
પણ આજે આ લીવામાતા પ્રયોગો કરવામાં પૂરતી માવચેતી એ 
શખવાની હૈય છે કે શમાં ડીક પ્રમાણમાં માચુ, સારુ' શુદ્ઠ ઘી અને 
દૂધતી બનાવટો લેતી પડે છે. ન્યારે આજે માનવીનો સમત્ર જીવન- 
વ્યવહાર જ થીન્તવેલા તેલની આજુબાજી વધી ચો છે, ત્યારે સ્પાવાં 
તીત્ર ઔવધે ફાયદો કરવા કરતાં નકસાન વિગેષ કરે છે, એ પણ 
ક્મજી લેવું ન્તેઈિએ અને આથી આવે પ્રયોગ નિષ્ગાતની દેખરખ્‌ 
નીચે «7 કરવે। જેઈ એ. વાછકરણુન! પ્રયોગોનું આ હાર્દ નતતીય જીવન 
માટે એક વિશિષ્ઠ દષ્ટિ અતે સમજણ આપતા? બનશે. 


આયુર્વેદના ખસ્તી-પ્રચોગે! 


રાગ અને ચિકિત્સાશાસ્્રની દુનિયામાં આજે ગેનિમાતું ભારે 
જોડું મહત્ત સ્વીકારવામાં આવે છે. દિવે દિયમે વિકસતા જત 
નિસર્મોપચારની દુનિયામાં તો! એને ભારે મોરી પ્રતિ આપવામાં 
“આવી છે. એનિમાજ્તે નિમર્મોપચા?નું ગોક મહત્ત્તતુ' અગ ગણવામાં 
આવે છે અને એ જ રીતે એતે વિચાર, વ્વવહાર અતે પ્રચાર કરવામાં 
આવે છે, આજે તો એવી રિયતિ આવી ગઈ છે કે કોઈપણ ૬રદમાં 
એનિમાની «૪ ભલામણુ કરવામાં આવે છે. ત્યા? અતે યારે એતો ન 
ઉપષોગ કરવાનો આમ્રહ થતા હોય છે. આપણો રોગોથી ઘેરાયેલે, 
ગભરાયેલો, અસહાય બતેલે સમાજ એતે જ એકમાત ઉપયોગ કરે 
છે, એવા કેટલાય લોકે જેવા અને જણવા મળે છે કે જેને નિયમિત 
સવારના એનિમા લેવ્રાની ટેવ પડી ગઈ હોય છે અતે એનિમા લીધા 
“છી જ એમર્ના ,આઓતરડાતે મળદોધ સાફ ચાય છે. જે દિવસે એનિમા 
ન લેવ્રામાં આવી હેય તે દ્વિસે ન્નણે કૅ પેટ ભારે લાગતું હે।ય, 
ગેસ યતા હોય અતે ન સમજી યકાય એવી બેચેની લાગતી હોય 
એવી લાગણી ચાય છે. 


'ધભાગ પાંસસેપ : કકહપઓર્ષાધ ૪ર 


એનિમાનતી આ અસર કૉઈપણુ વ્યસન કરતાં ન#રાય એઓધ્છી 
નુકસાનકારક તથી. એમ કહેવામાં આવે છે કે અનિમાથી કોઈપણ 
પ્રકારનું નુકસાન નથી, એટલે નિભયરીતે એતો ઉપયોગ કરી શકાય. 
છે, પરતુ કોઇપણુ વસ્તુની કાયમી-અમ્વાભાવિક ટેવ એ જ મેડ 
નુકસાન છે, એ આપણે સમજતા નથી. રારીરયાસ્્રની દષ્ટિએ કુદરતી. 
રીતે જ જે ક્રિયા થવી જઈએ, એ આપણે આ પ્રકારના બાલ 
સાધનોથી કૃત્રિમરીતે કરીએ છીએ અને પરિણામે સમજણુ પણુ ન. 
હોય એવુ લાંબા ગાળાનું નુકસાન નોતરીએ છીએ. 

આયુવે'દચાસ્રમાં પણ રોગ અતે ચિકિત્સારાસ્રની દષણ્રિએ એનિ- 
માતું મહત્વ આજથી સદીઓ પહેલાં સ્વીકાગયું છે અતે આજન 
કે[ઇપણ વિત્તાને જેટલે! ઝીણવટભર્મો વિચાર એના ઉપયોગ અતે ગેર- 
પધોાગ વિષે નહિ કર્યે હોય, એટલે! વિગતવાર વિચાર અને વ્યવહારૂ 
ભૂતકાળમાં આચરવામાં આથ્યો છે. “ # 

ભારતીય આયુર્વેદમાં આ બસ્તી પ્રક્ારોના બે ભેદ પાડવામાં 
આવ્યા છે : એક અનુવાસન ડે નિર્હબસ્તી અને ખીજી ઉત્તરબસ્તી.. 
પ્રથમ પ્રકાર મળદેોષને દૂર કરવા માટે વપરાય છે. ન્ત્યારે ખીજ પ્રકાર 
પેશાબ અને રજવીર્યના દોષોને દૂર કરવા માટૅ ઉપયોગમાં આવે છે. 

આપણે ન્નેયુ છે કે મળદોવાને દૂર કરવા માટે અતુવાસન કે 
નિરૂહુબસ્તીના પ્રયોગ! સચવાયા છે. આ પ્રકારબેદોની સમજણુ આ 
રીતે આપવામાં આવી છે: આજના જમાનામાં જેતે સિરિજ એઓપ- 
વાને પ્રકાર કહે છે તે આ અનુવાસન બસ્તી છે, જ્યારે રીતસરની 
એનિમાને નિર્હબસ્તી કહેવામાં આવે છે. 

આજે એવી એક રૂઢ સમજણુ યઈ ગઈ છે કે ગમે તે દર્દમાં 
એનિમાના ઉપયેઃમ થઈ શકે. પરતુ આયુવે'દશાસ્રની દણિગે સર્વ- 
સામાન્ય રીતે ગમે તે દરટમાં એનિમાતેો ઉપધોગ થાય તે હિતડર્‌ 
નથી. મહર્ષિ સુથ્ુતાચાર્ય કહે છે કે નીચેનાં દરદમાં એનિમા આપવી 
કૈ લેવી યૅઃગ્ય નથી . ઉન્માદ, ગાંડપણુ કે ભયવાળે! માણુસને, રોક કે 
ઝિંતાવાળો પરિસ્થિતિમાંથી પેદા થયેલા દરદ--તરસ, અરોચક, અજણુ', 


૪૬૬ “આઘુવે'દનું જીવનદરાન 


હરસ, પાન્ડુરાગ, ભ્રમ, મદ, કર્મ, ગેલરી, યમેડ અખ પાંચ પ્રકારના 
ઉદરાગાવાંળાને અતિશય સ્થ્રળ શરીર્વાળાને શ્રાસ-કાસ ડે ગોન્નવાળા 
ગ્રકારે, છાતીમાં ચાંદુ' પક્ષ હોય તેવા ઉરઃટાત કે રક્તપિત્તના દરદી 
અતે સાત માસની ગલિણી સ્ત્રીતે એનિમા આપવી હિતકર નથી. 
તેવી જ રીતે નબળા-દુબળ બાધાના અરાક્ત લોકે તેમ જ બાળક 
અતે રહતે ગેનિમા ન આપવી શ્નેઈ એ. 


આથીય આગળ ળતા આચાર્જ મુત્રત વિશેષ નોધ આપતાં 
કહૈ જી કે કેટલીક વખત તેતી સ્થિતિ આવે છે કે દરદીને અનિવાયં 
રીતે બમ્તી આપવાની જર્રિયાત ઊભી યાવ. આવી અનિવાર્જ 
[સ્થિતિમાં એટલી સમજુ તો રાખવી જ જતેઈ એ કે નીચેની ગ્યિતિમાં _ 
તો.ડોઈપણ સભજેગેામાં તેલી પદાથોવાળી વસ્તુ તે ત જ આપવી; 
કારણકે આ, તેલી તત્તતોના સષોગધી આ દરદ વિશેષ તિકૃત બને છે 
“અતે પરિણામે અસાધ્ય સ્થિતિએ પહોંચી ન્નય છે. આવાં દર્દોમાં , 
ઉદરરોગો, પ્રમેહ, કદે અતે મેદવાળા સ્મૂજી ચરીરનું વિશેષ પ્રાધાન્ય 
આપવામાં આગ્યુ છે 

આન્ના ધૈસાનિક ₹માનામાં દરદીનું ન્ન્યારે ચાયણ ખૂટે છે, 
સોહા વાટે જ્યારે કશો ખોરાક દરદી લઈ શકતો નથી તારે પ સ્પિતા* 
લોમાં આ પૉવણુ દરદીતે મળી રહે એટલા માટે પૂઠ વાટે ચડાવ 
“વામાં આવે જે. આવા પ્રવાહી ખોરાકમિશ્રિત દ્રાવસૂમાં સેલાઈનને 
જૂટથી ઉપવાગ કરવામાં આવે છે. આ દશ્ય ન્નેઈને આપણે ચક્તિ 
ચઈ જઈએ છીએ-વૈજ્ઞાનિક સશોધન ઉપર આફરીન થઈ જઈએ 
છીએ; પણ્‌ સાચી રીતે આજે દેખાતી શોધ એ નવી શેધ નથી. 
એને જરૂર વૈત્તાનિક આપ આપવામાં આવ્યો છે, પણુ એ આપણા 
પુરાણુપ્રસિદ્ધ આયુજેં દમાં પણુ નિદેશ પામેલી પદ્ધતિ છે અને ભૂત 
કાળમાં ભારતીય વૈવ્વાચાર્ષોએ એના અનેક નાનાં-મોટાં દરદો ઉપર 
સફળ ઉપષોગ કર્યો છે. આ ઉપયોગ કરતી વખતે વતમાન ઝતુને।, 
દરદીની ગરકૂતિનો અને ઔષધના ગુણધમ તો વિચાર કરવાતે રહે છે; 
અને તેમાંય આવા પોષક ખૃહણીય શકિત આપનારા બસ્તીપ્રયેોગે 


પીવભપ્ગ પદેંચસેદ * કહ્પઓવશ્િ ૪૬૩ 


“વખતે દરદીના મળગ1નુ ગોધત કરીતે પઝી «ર એતો ઉપચા? કગ્નાની 
અનુમતિ આપનામાં આની છે કૅ જેથી દ્રગોને। સર્વશ્રાહી ગણુ મળા ગ્હે 


ખાસ કરીંતે 7ને પોતાના શરીરની કાયાપનઢ કરવી હોય, 
કરાયાક#પને। પ્રયોગ કગ્વે! હોય તેવા દરદીઓ માટે તો પહેવા ઉત્કેનન 
બગ્તી કે જેનાથી મનદોષ દૂર થાય, પકી દેોાપહર બસ્તી અને પકી 
સંશમન બત્તી દેની જેઈએ, કારણકે આ ત્રણૅ પ્રકારોમાં -હતુ, પ્રકૃતિ 
અને ૬૨૬ દૂગ કરી શડે તેડા કર્મસિહ ઔડધા લેવાના મહે છે 


એવી 7 રીતે જે પ્રકામ્નાં ૪ અતે દોપે! હોય તેતો વિચાર 
કઈરીતે પણ અનુરૃળ બસ્તીપ્રવોગો સૂચનગામાં આવ્યા ઝે વાતજ, 
પિત્ત“, કફજ અતે રશ્ત*? દો!॥ ટન કરી'શકે તેવા પ્રશારા પણ નોધવામાં 
આન્યા ઝે અરે, એટલુ જ નદિ પણ્‌ એથીય આગળ «ઈને કટુ 
તો અચાર્ષો કર છે ડે માનની ન્યારે “અનેક રીતે હીતનીર્ય, શકેતક્ષીણ 
અને નીર્યાધાતુઓ વિનાનો નપુસક બની ગયે હોય, કે જેને વાછકરણુની 
શશ્તિતી તાત્કાવિક જરૂસ હાય તેના લોકોને ચે ચોક્ક્સ પ્રકારના ઓઔષધોથી 
સિદ્ધ કરેલી બસ્તી! અશપવાની ખાસ ભવાર્મણુ દસમામાં ભાત્ર છે 


ઝાડા મરડા જેના કન્દોમા શ્રાટી બસ્તીઓના મકારો નિદે* શવામાં 
આવે છે આમ, દરદીના દોષ દરને નજર સામે રાખીને દૂધ, થી 
અને તે4ની, એમા જુદા જુદા ઓઔષધેઃ સિદ્ધ કેરીને કૈ સ્વતત્ર રીતે 
ગનિમ્રાં આપવામાં આવે છે આજેય દક્ષિણ ભારતમાં આ બસ્તી 
ગ્રયોગાતી ચિકિત્સા ચાકુ છે ડિ 


આયુવે'દશાસ્્રમા એનિમા (બરતીશાસ્ત્ર)ને એટલે. વ્યાપક રીતે 
પિચાર ડરવામા આવ્યા છેકે નેતા પ્યાલ એ શાન્ત્રને વિગતવાર 
ઝીણવટભરી રીતે વિચાર કરીએ સારે જ આવી શકે 

આપણી પ્રાચીન ચિકિત્સાપ&્તિમાં પચકર્મ--સ્નેહન, સ્વેદન, 
વમન, [વિરેચન અને બસ્તી--એ પાયાની 1ચેકિત્સાપહતિ છે રોગના 
મૂળ કારણોને દૂર કરતા માટે આ પ્રકારોના ઉપયોગ સચવાયે! છે 
અને આજેય ત્તાત કૅ અજ્ઞાત રીતે એતે! ઉપયોગ થઈ રહ્યો છે 


૪૬૪ પા અપ્યુવે"દનુ” ઇવનદર'ન 

તાવ આવે ત્યારેનાસ (નાહ) લેવાના ગ્રકારે બ્લેલ્ન ર્યા ક” છે,. 
વાતજ દરટેમાં માલિશના સેકારોથી મ્તેટત મળે જે ક: દરટેમાં 
ઊલ#ી, વમન, પિત્ત«૮ દરદદોમાં વિરેચત અને વાતત# દરરોમા 
ખસ્તીને ઉપયોગ મૂચવાયો છે સમાજ જે થોડીક ચીવટ અને 
જગ્રતખુહ્ધિથી વિચારમે તે! આ ન પ્રમોગોધી સારી રતે નીરાગિતા 
ભળી રહે છે એવો અતુભવ થરો 


વૃદ્ધદ'ડ ચૂર્ણું 
શાગવિતાનમાં જરાવ્યાધિની પણુ ગણના કરવામાં આવી છે 
અને આ જરા-શૃહૃત્વના જે દોષે। (રાગે) છે એનો વિચાર આજે 
ભારે વૈજ્ઞાનિક પ્રયત્તા સાથે કરવામાં આવી રથો છે. નેરીએશન. 
ઉપરના ઔષધેનોા પણુ ઠીક મચાર વધ્યો છે. આયુવે'દમાં, પણુ અદ 
ગ્રશનો એક કાળે વિચાર ચયે! છે, જેતી પ્રતીતિ આ રહ્દડચૂર્ણ 
આપે છે. એનુ સંયોજન આ પ્રમાણે છેઃ રિ 


દ-: ધે મૂસળી શ્રામ-ર૫, ગળાસત્ત્ શ્રામ-૨૫, કૌચાં , ખીજ 
ત્રામૃ-૨૫, ગોખરૂ ગ્રામ-ર૫, શીમળીના મૂળની છાલ ગામ-રપ, 
આંમળા મ્રામ-મ*૫ અને સાકર્‌ ગ્રામ-૧૫૦. 


આયુવેદ વિજ્ઞાનના પ્રાચીન ત્રથામાં આજે જેતે' જેરીએશન 
કહેવામાં આવે છે તે જરા-હૃહત્વ માટે અનેક કલ્પે!ની રચના કરી છે, 
તેમાંથી આ એક સંયોજન કલ્પનો પરિચય આપવાની તક લઉં છુ, 
ઉપરના સથોજનમાં ઝ્રાત દૃવ્યો છે. એ દ્રવ્યો નનેતા પ્રયમ દશને, 
એક છાપ એ પડરી કે આ સંથાજન ધાતુપોષક-ધાતુવ્ધ"ક છે આજના” 
વિજ્ઞાનમાં જેનો હોરમોઈન્સતી દદિએ વિચાર યને! છે તેથી હોરમન્સની 
શક્તિ આ ડ્રનો હારા મળે છે. પરિણામે મુર્ષના કે રીના સમમ્‌ 
જીવનં-વ્યવવહાર ઉપર એની અપનેક રીતે હિતકર અસર થાય છે. 

માનવજીવનમાં «ૃહ્ત્વમાં જે ફેરફાર થાય છે. તેમા આટલી 
સ્થિતિના વિચાર દરવાનો રહે છે : 


વિજ્ાપ્ગ પૉચસે। : ડહ્ષરરેવષિ ૪ફ્પ 


૧. સાનત'ત્રતે સતેજ-સ્વમ્ય રાખે તેવું સંયોજન 

૨. લોહીમાંનાં વિજ્નતીય દ્રવ્યોને દૂર કરીતે લોહીને શુદ, સરધસ્વિક 
બનાવે તેની સમજણુતે। સ્વીકાર. 

૩. જેમ જેમ ઉંમર વધે તેમ તેમ અમ્લક્ષારો વધે, એ સંયો 
ગોમાં અમ્લપ્રતિયોગી અને હતય સ્નિગ્ધતાની પોષક, ધાતુવધ'ક શક્તિ 
આપેૅ તેવાં દ્રવ્યોતું આયોજન. 

જૃહદ્દત્વમાં સ્નાયુએ ખબ ધાય એ મહત્ત્વની ગ્રક્રિયા નથી, પણુ જે 
સ્નાયુખાને જે પ્રકારનેપ નિરતતર ધસારો લાગે છે તે ધસારાતી ૫ 
આવશ્યક પૂરણી કરી આપે તે મહત્વનુ છે. અતે એથી જ અમ્લ- 
યોગી ક્ષારા-આમતે પેદા કરે તેવા પદાર્થોનો નિષેધ સ્નીકારીતે નિરામ, 
અમ્લપ્રતિયોગી, જવનશક્તિ-પ્રતિકારશક્તિ આપે તેવાં દ્રો અને 
આહાર ઔષધીય ઉપયોગ માટે ગ્વીકારવાં જેઈએ આ દષ્ટિએ જ 
ઉપરના સંયોજનતુ મૃલ્યાંકન યયુ' છે 


સયોજનનાં ચાર દ્રવ્યો-ધોળી મૂસળી, : ગોખરુ, કૌચાં અને 
_શામળાનાં મૂળ સ્તિ:ધ, પાચક, પાષક શક્તિ આપે છે. મે છે. ઉમરને 2 કારણે 
જે રેટ્તા લોહીમાં, ચામડીમાં અને ધો ધાતુઓ દોર 1 સમમ રારીરમાં 
મસરી નય છે, તેમાંથી વાતજન્ય વિકૃતિ પેદા યાય છે. ઉપરના 
દ્ર્યો આ રૂક્ષતાતે હણે છે એમાના અન્ય ગણુધર્માથી એ સુપાચ્ય 
રહેછે અતે પરિણામે સઘવવીર્યકરા જેની એક વીયવધક શક્તિ આ 
શ્ર્યોથી રૃહ્દાવસ્થામાં પૅદા થાય છે. 


સંષોજનનુ ગળોાસત્ત્વ નેને આયુવૅદમાં અષતાસત્ત્ત પણુ કહેૅ- 


વામાં આવે છે, તે શરીરમાના વિન્નતીય દોવો-ઝેરાને દૂર કરનારુ 
અને વૈષ્ણવી શક્તિ આપનારુ' બની રહે છે વૃહાવમ્થામાં જે પ્રકારના 
અમ્લયોગી ક્ષારો માનવશરીરમાં દાખલ થાય છે અતે એથી રક્ત" 
સંસ્થાનની ઉત્તેજક પ્રડિયા વધે છે, તેમાં ગળાસત્ત્તના સેવનથી આ 
ઉત્તેજના શાત રહે છે અને હતાય શીત વીર્ય પોષક્શક્તિ તો એનો 
સેવનથી મળે જ છે. # ન 


૪૩૩ આયુવે'્નું છવત્તદક્ષ'ત 


આપખળાંતે તો પ્રાચીન આચાર્યોએ વયમ્થાપત ગણ્યાં છે. 2દ્દ 
વસ્યામાં જે સૌથી વૈતઝતાનિક સિદ્ધાંત નષ્કીં થયે! છે તે, 9&ાવસ્થામાં 
માતવશરીરમાં ચૂતાતું તત્વ વધે છે અને પરિણામે શરીરટ્ય હાડકાં, 
ચામડી, સ્નાયુોા અતે રક્તધાતુએ અતે એને વષન કરનારી રક્ત- 
વાહિનીશોા વિગેવ કઠણુ-અક્કડ બનીતે શરીગ્ની ઞમત્ર વ્યાપારક્યા 
માટે અવરેધાત્મક બતે છે આ ચૂનાનાં તર્વોતું ગોર, રાસાયનિક 
પ્રક્રિયા કરીતે એમાંધી પેદા થતી અકડાઈ ગ્વાભાવિક રીતે દૂર 
ફરવાનું કાર્ય આ આમળાંના ઞેવનધી થાય છે જદ્ધાવસ્યામાં આમળાં 
એક અમૃતતુલ્ય ખોાગક છે અતે આથી જ આ સંયે।1₹નમાં એતે 
સ્વીકાર થયે છે 


નૃદ્દાવસ્થામાં વાવુતે! પ્રકોપ ચાય છે, રૂક્ષતા વધે છે. આ 
સમરોગામાં વાયુતે દૂર કરતારા રમે.-મધુરરસ આ પણુતે સાકર દારા 
મળે છે, સાક્ર-આજના વિત્તાનમાં કાર્ાહાઈડેટસ, આવર્યક પોષક 
ગરમી આપે છે, પાચનની શક્તિ વધારે છે અને પરિણામે ચયાપચયતું 
કાર્ય વધારે છે, આ. મા માટે ઉત્તમ ખોરાક ગેરડી છે, અને એમાંથી જ 
પેશન યતી સાકર માનવશરીરમાં મધુરરસની રઢ ફેરીને વાયુને હઠાવે છે. 


#હાવરયાતું આ ગેક અમૃશપ સંથોજન છે. એના વિવેક અને 
સાત્રાપૂર્વા કના ઉપમોગથી લાંખુ' નીરામી આયુબ્ય મળે છે. 


નીચેના રોગોમાં પણ આ સ'યોજન ઉપયોગી બને છે, ખાસ 
ઠરીને રદ્દાવસ્ધાના પરિવર્તન વખતે જે સકારની ફરિયાદ પેદા યાય 
જે તેમાં પણુ એનું સેન હિતકર બને છે. સામાન્ય રીતે ફરિયાદો અ! 
ગ્રકારની હોય છેઃ 


(૧) વારવાર પેશાબ માટૅ જવું પડે છે. પેરાબતે બહાર લાવવા 
માટે કષામેક થોડોક વિશેષ શ્રમ કરવા પડે છે, પૅશાબની સતત ખણુસ 
વહે છે, આવા પેશાખની નાનીમે!રી ફરિયાદમાં ઉપરનું સંયે!જન 
મૂત્રાશયના સ્નાયુગોાને બળ આપે છે અતે પેશાબની મમત્ર ક્રિયાને 
નિર્યામેત ખનાવે જે. 


વિભાગ પાંચસેપ : કહ્પઔષપ્તિ ્ં ૪૬૩ 


(૨) #૪હ્ધાવમ્થ્રામાં સ્નાયુઓની સ્ષિતિમ્થાપકતા મદ પડે છે અને 
પરિણામે આંતઃ કે બાલ અવસ્થાના સ્નાયુઓ ઢીલા પડવા માંડે છે. 
બાજ રીતે ચામડી ઉપર કરચલી પડે, તે! આંતરિક રીતે સ્તાયુઓતું 
હુલનયલન મદ પડવાથી એક ગ્રકારતો થાક લાગે. આ યાકની 

વાગળીથી મુક્ત રહેવા માટે પણુ આં સંયોજન હિતકગ ખને છે, 


(૩) ૬હ્દાવમ્થામાં જે પ્રકારતું ન્નતીય છવતરમે।માં પરિવત'ત 
આવે જે તેતી શ્વાભાવિક રીતે મીધી અસર માનવીના શરીર અને 
મન ઉપર પણુ થાય છે. આજે છોરમોન્સના શાસ્્રને! ભારે મોટો 
વિકાસ થયે છે, પણુ પ્રાચીતાએ આજના હોરમોન્સતો આજની ગતે 
કેવળ નતતીય દષ્ટિએ «7 નહિ, પણ વયસ્થાપન ઉપચારની દદદ વિચાર 
કર્યો જ છે આવી વયસ્યાપનની ગક્તિ આ ભ૬દ્દદડચૂર્ણથી મળા રહે જ. 


“સમાન્ય રીતે યૌવન અવસ્થામાં જાતીય શક્તિતો વિકાસ થાય 
તેવાં દ્રશ્યો સંયોજન'માં ઉપયોગી ખને છે--જેનાથી ઉષ્ણ્વીય્શક્તિ 
મળે છે; ત્ત્યારે 9હ્દાવમ્થામાં _શાતવીર્યાં તાકાતની સૌથી વિશેષ ૦૮૩૨ 
રહે જે. «તય શક્તિનું પોષક બળ મળ પણુ નતતીય ઉત્તેજના ન 
આપે તેવાં દ્રવ્યાતો આ સંયોજનમાં સ્4ીકાર ચયે। છે. એની પે।પક- 
શક્તિ અને એતી ચયાપચયની શક્તિ આ સયેોજન દારા મળે છે, 
આજના વિત્તાને જેરીએરાન ઉપર છે વિચાર કર્યો છે તેવો જ વિચાર 
વયસ્થાપન દ્રવ્યો દારા આયુવે'દના પ'ડિતોએ કર્યો છે અને એમાતુ 
એક સંપષાન્ટન આ ૨ૃહ્દડચૂર્ણુ છે. ભાંમી પડતું-ક્ષીણ યતુ રારીર 
પકડી ગખીને માનવીના શરીરને એ બળ રે છે અને આથી «૮ 
એને વૃડ્દાવમ્થાની લાકડી કહેવામાં આવી છે 

આ ચૂર્ણના ત્રણ ત્રણુ ્રામતા બે પરીકા સવાર-સાંજ દૃધમાં 
લેવાનાં હોય છે, 


મ્સાયનશ્ર્ણુ-એક ઔષધ 


આયુવેદશાસ્રમાં જે કેટલાંક કર્મમિદ્ટ ઔષધે છે તેમાં 
ગ્સાયનચૂર્ણષ્તી ભારે મોટી પ્રતિષ્ઠા આંકવામાં આવી છે, અને એનુ' 


૪૧૮ બઆપયુવે*દનું છવનદશા“ન 


નામ પણુ એ જ દષ્ટિએ ગએટલુ' જ ભાવભાહી નક્કી કરવામાં આવ્યુ' છે. 
વ્:આયુર્વે'દના પ'ડિતો કહે છે ઠે જે ઔવધના સેવનથી મનુષ્યની 
ફવનશક્તિ વધે અતે લાંબા ગાળાના સેવનથી કાયાકલ્પ જેવા સણે 
મને એતે જ રસાયન ઔષધ કહેવામાં આવે છે. આ દષ્ટિએ આ 
રસાયનચૂર્ણનાં ઔષધેદ આ કસેઈટીમાંથી પસાર થયાં છે અતે આજે 
સદીએથી એ એટલાં જ સુણવાત રહીને કામ આપનારાં નીવડયાં છે. 


આ ર્સાવનચૃર્ણમા નીચેનાં ત્રણ ઔવધોની સ'કલતા કરવામાં 
આવી છેઃ ૧. ગળા, ર. ગોખરુ, ૩. આંબળાં. ગય ત્રશેય ઔષધેને 
લીલાં લાવી, છામે સકવી એનુ” ખાગીને વસ્ગાળ ચૃણ બનાવી લેક. 
ઈ-આયુવે'દીય દ્રવ્યગૃણુશાસ્ર પ્રમાણુ ગળા પિત્તશામક અતે કટુ 
પૌદ્દિક છે, એટલે એ પિત્તજ દરદોમાં ઉપયોગી નીવડે છે. ગોખ્યરુમાં 
રહેલી ચીકાશ વાયુ-વાતન પ્રક્રેપતે કાબૂમાં લૈંત્રાની શક્તિ આપે છે, 
અતે આંબળાં તૂરા રસના કારબે કફજ પ્રકોપ દૂર કરે છે. એતી "ટાશ 
વાયુતે હરે છે અને એની ઠડક પિત્તજ પ્રકોપમાં ઉપયે!ાગી નીવડે 
છે. આમ, આ તણે ઔષધેાત્રિક્વને દૂગ કરનારાં નીવડે છે. 

ર્સાયનની તાકાત આપનારા આ રસાયનચૂણની એક રસગ્રદ 
હકીકત એના ઔષધીય સામષ્યના સમયત માટે મૂકવાનું” મન થાય છે. 
સાવરકુડલામાં ધન્વન્તરિસ્વરૂપ શ્રી ઝડુ ભટક સાથે જેને સ'બ'ધ હતે! 
એવા ગએેક વદ દાદા રહેતા. એમની સાથે વાતે] કરતાં એ કહેતા : 
“ર્સાયનચૂર્ણુ ઉપર ઝડ ભટ્જીની અનન્ય શ્રદ્ધા હતી,” એની એક 
વાત કરુ, 


“એક વખત છુ નાતો હતા ત્યારે કોધ્પિણ કારણુ વગર મતે 
નબળાઈ લાગવા માંડી, એટ્લે મે' ચક્તિ મળે એ માટે ઝ'ડુ ભટ 
પાસે શક્તિની દવા માગી ઝંડુ ભટ્ટછએ મને સવાર-સાંજ ૩-૩ 


શ્રામ રસાયનચૂર્ણુ, મધ સાથે લેવાનુ કહ્યું. 


“હુ' વૈદ્કના વાતાવરણમાં અને વૈદ કુટુંબમાં ઊષા હતો, 
એટલે મતે સહજરીતે જ થયુ કે દાદા બીન્ત ખહારથી આવનાર 


ફક -હકન-ડકન- નઝ:અ---- 


બિભપ્ગ પોંચસેદ : કલ્પઔષધષિ ૪૬૯ 


ભાટિયા વગેરે શ્રીમતે!તે સુવર્ણાવસત માલતી અતે એવી નટ ખીજ 
રસભસ્મો આપે છે અને મને તો આ ભાજીપાલે! ચીંધી દીધે। 1 આથી 
મે સહુજરીતે જ ભટ્ટજને કશું કૅ ખીન્ન માટે માલતી, અભ્રક અને 
ધરના માણુસો માટે આવા ભાજીપાલા કૅમ ? હ' નાનપણુથી વધારે 
ખોલકો એટલે મે તો સકોચ વગર સ'ભાળાવી દીધુ.” 


આ માંભળી ઝડુ ભટ્જીએ મને પાસે મેસાડી રસાયનચૂર્ણના 
ગુણધર્મો સમન્નવ્યા અને પોતે પણ ૯'મેશા એ લે છે તેવી હષ્નીકત 
કહી મને એનું મહત્ત્ત સમન્નવ્યુ' મે એ લેવાનું રારૂ કયું” અને 
ઘોડા જ દિવમેોમાં મારે થાક અને તખળાઈ દૂર થઈ ગ્યાં. આ એક 
" મહાત્મા ઝંડુ ભટ્ટછતોા પ્રસગ છે.” 


બીજને એવો જ એક ગસ'ગ એક દર્દીએ ન્નતતઅનુભવ પછી 
મને ફલો છે, એ પણ મૂક. “મને વીસબાવીસ વર્ષની ઉંમરે થાક- 
નખળાઈ લાગવા માંડયાં. શરીર પણ અતિશય દૂબળુ' અને એકવડિયું 
હતું અને પુર વજન પણુ નહિ. એક વૈરે સલાહ આપી કે ખબીન્ન' 
ક્ષારે કિ'મતી ઔષધેદ લેવાં છેઈડીતે છ મહિતા રસાયનચૂણ અને 
સળપ્રભા લો. અતે છ મહિના પૂરા કયાં પછી મતે મળશ્ને. મે” 
તતો એ શરૂ કયું”. પાંચ મહિના સધી તો ખાસ ચુણ નહેતે! દેખાતો, 
પણુ મે' તો શ્રદ્ધા રાખીને ૭ મહિના પૂરા કરવાને નિર્ણય કરેલો, 
એટલે પ્રયાગ ચાલુ રાખ્યો અને મારે કહેવું જોઇએ કે ૭ઠડા મહિને 
મારાં હાડકાં ન ન્નણે કે ફૂલતાં હોય તેવી જીવનશક્તિ મારા રારીરમાં 
પ્રગટ થવા માંડી અતે જે મારુ' વજન ભાગ્યૅ ૪ ૫૦ કિલોની 
આસપાસ હતું તેમાં સારા એવે વધારે થઈ ગયે.” 
ર્સાયનચૂર્ણના આ નનતઅતુભવંના દાખલાઓ છે. આવુ 
શાઔઓય રીતે બતાવેલું રસાયતચૂર્યું નીચેનાં દરદે! ઉપર ઉપચે।ગમાં 
આવે છે: 
(૧) કે!ઇપણુ ન્નતની નબળાઈ લાગતી હોય, પગમાં દાહુ-- 
બળતરા ચતી હાય અને વારવાર પરસેવો આવી જતે હોય, લોહી 


“ 'કડ , દત _ .4દર૨1 . 


તપતું હોય, ઝીણા તાવ આતી જતો છાય, તેવા લોહીની ગરમીના 
દ્રદમાં આ ચૂર્ણ'નાં બબ્બે ત્રામતાં બે પડીકાં ઘી-સાકર સાથે મૈળવી 
લેવાથી ફાયદો થાય છે. 

(2) પુખ્ત ઉમરે ધાતુદોપ, હાય કે વિકાર્તો વ્યાધિ થયો હોય, 
સ્વપ્તાવસ્યામાં વીર્ષ ખલન થઈ જતું હેય અતે પરિણામે ટિવમે 
દિવસે નબળાઈ, થાક વધતો જતો હોય તેવા ધાતુથીણુતાના દરદર્મા 
આ ચૂરણ ૩૩ ત્રામ મધ સાથે લેવાથી ફાયદો શ્રાય છે. 

(૩) નાનપણમાં હમ્તબમૈથુનની ટેવ પડી હોય અતે પરિણામે 
વાય'નો નાશ કરી છીવનશકિતનો દાય નોતર્યો હોય તેવા યૌવનમાં 
આવેલા દર્દમાં આ ચૂર્ણ લેવાથી પુનરછીવન મળે છે. 

(૪) ખોટી ગરમીના કારણે સ્ત્રી સમાજમાં પ્રદરતો વ્યાધિ યે 
હેય, જનન અવયવમાંથી કોઈ ને ડોઈ મકારનો સાવ-પવાહ આવ્યા 
કર્તા હોય અને દિવમે દ્વિસે શરીર નીચોવાઇનતે નભળાઈ આવતી 
જતી હૈ! અતે જનન અવયજે સભળા જરી ગઢ હે, તેવ; દરટમ્ાં 
આ ચૂર્ણ ૩-૩ ત્રામ ચોખાના ધોવણ્‌ સાથે લેવાથી પ્રવાહ (પ્રદર) 
અટકે છે અને ફાયદો. ચાય છે. 


(૫) બાળકની મોટી ઉંમર્‌ ચઈ ગઈ હોય, અને ૭તાંય પથારીમાં 
પેશાબ કરી જતું હોય, મૂત્રાશય ઉપરતે! ફાખૂ ચાલ્યો ગયો હોય તેવા 
દરદમાં ડેળાં સાથે આ ચૂણ ખે-ખે મામ આપવાથી મૂત્રાશયની પક૩- 
શક્તે મજ્ખૂત બને છે અતે ફાયદો થાય છે. 

(5) મૂત્તાઘાત, ચૂત્રફૃચ્છ્, ભેનવા અને એવાં જ, પેશાબમાં બળતરા 
થતી હોય, ઓછો આવત્તો હોય કે કટકે કટકે વારવાર «૪વું પડતું 
હાય તેવા દરદમાં આ ચૂણું સાટોરીના ઉકાળા સાથે આપવાથી 
તમામ ફરિયાદો દૂર ચાય છે. 


(૭) પેશાબમો કોઇપણ પ્રકાર્તા પાષક પદાર્થ જતો હોય, 
પેશામ સફેદ-ધોળા, છાશ જેવા આવી તો હોય તેવા દર્દમાં પણુ 
આ ચૂર્ણ કેળાં સાચૅ લેવામાં સવે છે. 
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(૮) શિયાળાની ત્રડતુમાં ઠંડીના કારણે અતે ઉનાળાની ત્ઠતુમાં 
ગરમીના કારણે શરીરનાં અવયવોમાં કળતર થતી હોય, દુખાવે! ફે વા 
પશ્યો હેય તેવું લાગતું હોય અને માંસપેશીએ નગળી-શિયિલ બની 
ગઈ હેય તેવા દર્દમાં આ ચૂર્ણ મધ સાથે લેવાથી ફાયદો યાય છે. 


(૯) મે! ઉંમર ચઈ ગઈ હોય અને પરિણામે વૃદ્ધત્વની નબળાઈ 
કે થાક લાગતા હાય, ચામડીમાં કરચલીઓ પડી ગઈ હેય અને 
પન્ણિમે હાલતાંચાલતાં દમ-ધાસ ચડી જતો હોય તેવી ૬ૃદ્દાવસ્થાની 
નબળાઈમા આ ચૂર્ણ સાથે કૌચાંનું સમાનવજને ચૂર્ણ ભેળવી લેવાથી 
વૃદ્ધાવસ્થામાં જેમ લાકડી ટેકો આપે છે તેરી રાક્તિ આ ઓષધથાી 
મળે છે. 

(૧૦) કોઈ નૅ કોઈ કારણુ શરીર્તો વિકાસ અટકયો હોય, અને 
પુખ્ત ઉંમર યઈ હાય છતાંય શરીરતું દેહન ધારણ નબળુ' લાગતું હોવ 
તેવા દૂબળા-પાતળા, નબળા લોકોને આ ચૃર્ણ લેવાથી લોહી-માંસ 
વધે છે અને હાડકાં મજખૂત બને છે 

(1૧) મગજની નનળાઈ હે!(વ, આખો ભળતી હે(વ, વેડ 
વાચતાં માથુ દુખી જતું હોય કે ભારે યઈ જતું હોય તેવા વિદયાર્યીએ 
અને માનસિક શ્રમ કરનારાએએ શ ખાવળા સાથે આ ચૂર્ણ મેળવી 
આમળાંત! ઇવન સાથે લેવાથી ફાયદો મળે છે. 

આમ '“નાનામોટાં અનેક દરહ્ો ઉપર ર્સાયનચૂણઃ ઉપયેઃમી 
બને જે. 


ત્રિફળા - એક ઔષધિ 


આપણા સમાજમાં આયુજેદનાં ઓષધો સંખધમાં જે કેટલાક 
બ્રમા અને અજ્ઞાનતા પ્રવત. છે, એનો વિચાર કરતાં એઃલું કહેવું 
નેઈએ કૅ આવા લોકોને આ ઓષધેો પ્રત્યે કાં તો પૂર્વમહ છે અચવા 
એના સણુદોય પ્રિત્યેનુ અત્ાન છે. અન્તાનને દૂર કરી શકાય, પણ 


૪૭૨ આયપુવે*દત્તં જીવનદશષન 
પૂર્વગ્રહું દૂર થઈ શકતો! નથી. આવા પૂર્જાશ્રહવાળા લોકે ભલે આયુ 
જેનાં ઓષધેઃતી ઉપેક્ષા કરે છે, પણુ જેને સાચી સમજણુ નથી તેવ: 
લોકા માટે તો આયુર્વેદની શાસ્ત્રીય ચર્ચા હિતકર નીવડશે. 


ત્રિફળા આયુર્વે દનું એક ઔષધ છે. ત્રણુ ફળોનો એર્માં સુમેળ 
સમાયો છે, આ ત્રણ ફળો એ હરડાં, બહેડાં અતે આંખર્ળા છે. સામાન્ય 
રીતે આપણા! લોકોમાં ત્રિફળા ડેવળે દસ્ત સાફ લાવવા માટે ન૮ વપરાય 
એવી માન્યતા કૈ સમજણુ છે, અતે એટલા પૂરતો! «૮ મર્યાદિત એતે 
ઉપયોગ કરવામાં આવે છે પરતુ જે એના બીન્ન હોઈ ઉપયોગની 
સમજણ હોય તે ત્રિફળા ત્રિટોપનાં દરદે દૂર જરી શકૅ એવું એનામાં 
સામર્થ્ય રહ્યું છે. 

સૌધી પહેલાં આપણે હરડેનો વિચાર કરીએ. આયુવે'દ વિમાનમાં 
હરડેની ભારે મોટી મશ'સા કરવામાં આવી છે. પ'ડિતો એટલે સુધી 
કહેછે કેઃ 


ચત્ત્ય નાસ્તિ જરે માતા તદ માતા ઇરીતજી 1 
જે બાળકોને માતાનું પાોષણુ મળતું નથી એ બાળકતે હુમ્ડે 
માતા જેવું પોાષણુ આપે છે અને આથી જ આપણે સમાજ નાનાં 
બાલકોને રોન્સ્દિ જીવનમાં હરડેનો ધસારો સ્‍્માપે છે. 


હરડે ઉપર એક સ્વત-ત્ર પુસ્તક જેટલું ભાષ્ય લખી શકાય ગએટલે 

એની ગુણુસમૃહ્તા વિસ્તાર છે. કારણુકે આયુવે'દના 'ઔષધશાઅતું 

જેના ઉપર્‌ મ'ડાણુ ચયું છે તે રસે-ખાટો, ખારા, તૂરા, કડવે!, મીઠો 

અને તીખે।-માંથી હરડેમાં પાંચે રસનું અસ્તિત્વ સ્વીકારવામાં આવ્યું 

છે. અને આથી જ ખાળકથા માંડી; માંડીતે «હ સધી એના ઉપયોગ આજે 
પ્રચલિત છે. 

7 “જરડેથી માનવશરીરમાં બે ક્રિયા પ્રધાનપણે પેદા થાય છે. એક, 

* વાયુનું અનુલોમન અને બીજી'દઆમતું પાચન. રેગવિસાનમાં આ 

ખે વિકૃતિ ઉપર જ રાગાતેો વિસ્તાર ચયે! છે તે ? આંતરડાના અને 

સાનત'તુઓનાં દરદેમાં આ વિકૃતિઓ જ મહત્ત્વતો ભાગ ભજવે છે, 
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એનો સ્વીકાર આજના અદ્યતન-અર્વાચીન વિ્તાને પણુ હવે કરવા મીંક્યો 
છે. હરડે અનુપાનભેદથી ત્રણે રોગમાં વાપરી શકાય છે. છતાં એનો 
પ્રધાન સુણ ઠે પ્રભાવ મળજન્ય વાયુના દોષો ને ઝેરો દૂર કરવાને! છે. 
કારણકે વાયુનુ' નના ઉપર મડોણુ થ્યું છે તે આમ, એનાથી દૂર 
યાય છે, હરડેનો ત્રો, કડવા, તીખો અને ખાટા રસે! આ આમનુ 
દીપન, પાચન,. શોષણ અને અતુલોમન કરી મળને ઘસડીને બહાર 
રે% દેવાતું કાર્ય કરે જે. 

આ «7 રુશદોષનો આપણે થોડે આજની અર્વાચીન દૃષ્ટિએ પણ 
વિચાર કરીએ. આજનુ વિજ્તાત કહે છે કે જેમા તુરાશ હોય એમાં 
રનિક એસિડતું સારુ પ્રમાણુ જેવા મળે છે આ એસિડો જે કોઈ 
વસ્તુ સાથે ભળે છે ત્યારે એતુ' સંકોચન ચાય છે, એ કડક બને છે. 
અતે આથી જ આપણા ચમાર લોકે ચામડાં કમાવવા માટે એનો 
મોઢા પ્રમાણમાં ઉપયોગ કરે છે. આપણી હરડેમાં આ ટેનિનને। પચીશ 
ટકા જેટલો જથ્થો રલો છે. ચામડાને કમાવીને કડક બનાવતી હરડે 
આપણા રારીરમા જઈને આ ક્ટિયા કરે છે આંતરડાંની દીવાલ ફરતી 
ગાળ હોવાથી એનું સંકોચન કરે છે અતે એ દીવાલોની વચ્ચે રહેલો 
એશાક કે મળ આ સંકેચનક્રિયાથી દબાઈ ને આગળ પકવવા મૉડ છે 
અને દસ્ત વાટે બહાર આવી નય છે, સાથે જ એના વૂરા, રક્ષ 
યપેધમષથી ઓફશાકમાં જે પોથક તત્ત્વ લાં હોય છે તેનુ શોષણ કરવાની 


[ આંતરડાની તાકાત વધારે છે, અતે વધુ આમતે થતો રોકે છે. 





ત્રિફળાનું ખીજીુ દ્રવ્ય આમળા છે. આમળાને આપણા ગ્રાચીન 
પડિતોએ રસાયનની તાકાત ઓપનારા કલા છે. શરીરના સર્વાંગ 
રાષોને દૂર કરવા માટે જે વૈશ્નની રાક્િતિની જરૂર પડે છે, તે આપણુને 
આ આમળાંમાંથી મળે છે. હરડે વાયુ અને આમને હરે છે, ત્યારે 
આમળાં પિત્તજ રોષની વિકૃતિ દૂર કરનારાં છે. ખોરાકના પાચન માટે 
અતે એ પાચન પછી જ છૂટા થયેલા રસોતે શુદ્ધ રક્તધાતમાં પરિ 
વર્તન કરવા માટે જે પાચક, રજક અને અતુલોામન પિત્તની *૪રૃર 
પડે છે તે આપણુને આમળામાંથી મળે છે. 


૪૭૪ આયુવે'દતં છવનદશ*ન 


 વૈત્તાનિક રીતે આમળાંતે વિચાર કરીએ તા આચળાંમાં પરજ: 
વક “સી'તું પ્રમાણ એટલં બધુ રહ્યું છે કે જેના મેવનયી લોટીની,ગરમી 
શમે છે. અંત્રેછ વિત્તાનમાં આ પ્રછવક તત્ત્વની ખામીને કારણે પેદા 
થતા બેરીમેરી, સ્કર્વિ જેવા રોગોમાં જે અમ્લપ્રતિયોગી દ્રવ્યોનુ' 
મહત્ત્વ સ્વીકારવામાં આવે છે તેમાં એસ્ટે.નિક એસિડને સૌથી વિરેષ 
પ્રાધાન્ય આપવામાં આવે છે. આ એસ્કોબિક એસિડનું સારુ એવુ” 
પ્રમાણ આપણુ! આમળાંમાં શતેવા મળે છે. અનેનઆથી «૮ એ રક્તપિત્ત- 
અમ્લપિત્તમા નૌથી મહત્ત્તતા ઔષધ તરીકે સ્થાન પાર્મ્યું છે. 


વ્વિફળાનુ ત્રીજુ દ્રવ્ય બહેડાં છે. સામાન્ય રીતે હરડે અને આંબ- 
ળાંથી આપશે પરિચિત છીએ તેટલા પરિચિત બહેડાંથી નથી, કારણકૅ 
જેમ હરડે અતે આમળાં સ્વત'ત્ર રીતે વાપરવામાં આવે છે, તેમ 
બહેડાંતા ઉપયોગ યતો નથી. આમ છતાંય હરડેના વર્ગની અ એ 
વનસ્પતિ છે. હરડે જેમ આમનું પાચન અને વાયુનું અતુલોમન ક” 
છે અને આમળાં જેમ પિત્તના શોધન, શમન ગને સ'શન દારા 
શ્ક્તધાતુતે બળવાન બનાવે છે, શુદ્ધ, સાસ્તિક અને શીતળ રાખે છે, 
તેમ ખહેડાં_કફૃત્ટ વિકૃતિનુ' મહામૂલ' ઔષધ સ્વીકારાયું છે. ડોકટર 
વા, ગ. દેસાઈ કહે છે કે, બહેડાંની ક્રિયા સુખ્યત્વે ગળુ અને શ્વાસનળા 
ઉપર થાય છે અતે આયી એ ગર્દી, સળેખમ, ઉધરસ, શ્વાસનકાસ 
અતે સ્વરભંગ જેવા દરદોમાં ઉપયોગી ખને છે. વાગ્ભટ્દે બહેડાંની 
જાલતું ચૂર્ણ્‌ મધ સાથે શ્વાસ-ખાંસીમાં વાપરવાની ભલામણુ કરી છે 


અને ધૈજ્ઞાનિક પૃથપ્કરણુતે આધારે ડૉ. ઝહર 


સમર્યન કયુ” છે. 


આમ, ત્રિફળા વાતજ, પિત્તજ અને કફજ રોષમાં લાભકારી 
નીવડે છે. સામાન્ય રીતે આજે ક્ડિળાની બનાવટમાં આ ત્રણે ઔષધ 
સમાનવજને લેવામાં આવે છે; પણ આમ છતાંય રાગ પરત્વે વિરિજ 
ગ્રુણુ મેળવવા માટે ત્તે એની કૃતિમાં ફેરફાર કરવામાં આવે નો એ 
વિરેવ હિતકારી અની શકે છે. 


વિભાગ પાંચસેપ : કહપઔઓષધિ “ જપ 


દાખલા તરીડે,ત્રિફળાંની વાતજ, આમજ શકિત વધારવી હોય 
તો હરડે ત્રણ ભાગ, આમળાં ખે ભાગ અને બહેડાં એક ભાગ લેવાં 
જેઇએ, એની પિત્તજ ચક્તિ [ધારવા માટે આમળાં ત્રણુ ભાગ, 
બહેડાં ખે ભાગ અને હરડે એક ભાગ અને એની કફજ શક્તિ વધા- 
ર્વા માટે બહેડાં ત્રણુ ભાગ, હરડે બે ભાગ અને આમળાં એક ભાગ 
લેવાં નનેઈએ. આમ જુદા જુધ પ્રમાણુબેદથી એતે રોગ પરત્વે 
વિરોષ 4 સુણ “મેળવી શકાય જે. 


આમ છતાંય સમાતવજને મેળવેલ ત્રિફળા પણ. રોગોના 
વિશાળ સમુદાય ઉપર્‌ વાપરી શકાય છે. કયા રોગમાં ત્રિકળાનો કેવી 
રીતે ઉપયોગ કરવો! તે હવે જેદએ. 

(૧) ઝાડા સાફ ન આવતો હોય, બે-ત્રણ દિવસે પાયખાને જવું 
પડતું હોય અતે મળને પરાણે કાલ્વા માટે શ્રમ કરવો પડતો હાય 
તેવી સ્થિતિમાં ત્રિફળા ૩ મ્રામ, રાત્રે નવગેકા ગરમ પાણી સાયે 
લેવાથી દસ્ત સાફ આવે છે. 


દ આંતરડાંમાં ગરમી વધી ગઈ હોય, કા તો ઝાડા થઈ જતા 
હોય અથવા કબન્તિયાત રહેતી હોય, હેનરી ટે આંતરડાંમાં દાહ-બળતરા 
થતી હોય, ગછી' દાઝતુ હોય અને આ ગરમીને કારણે દાંતમાંથી લોહી 
નીકળતુ" હોય કે મોઢામાં, ગળામાં, ચાંદાં પડતાં હોય કે કેટલીક વખત 
લોહી તપતુ' હોય એવે શરીરમાં ધગારે! રહેતો હોય એવી સ્થિતિમાં 
ત્રિફળા પાંચ મ્રામ રાત્રે પચાસ ત્રામ પાણીમાં પલાળી સવારના ચોળી, 
ગાળાતે પી નવું. 


(૩) ખોરાકભૅદ અને પિત્તજ વિકૃતિતે કારણું આંખો પીળા 
પડે, હાથ-પગના નખ, ચામડી, મોહુ' પીછુ' યાય અને રારીરને। પરસેવે 
પણુ પીળા નીકળે તેવા કમળાના રોગમાં ત્રિફળા મ્રામ ૩, ૧૦૦ ગ્રામ 
પાણીમાં ઉકાળી રપ ત્રામ પાણી ખાક રહે ત્યારે ઉતારી, ચોળા, 
ગાળી, એમાં થોડુ' મધ મેળરીને પીવાથી શરીરમાં લાલ રજકશુા વધે 
છે ગને લીતર પૂર્વવત્‌ કામ કરતુ' થાય છે. 





૪૭૩ આયુવે'દનું જીવતદાન 


(૪) કોઈ ને કોઈ રીતે શરીરમાંથી લોટી ોજછુ' થતું જતુ હેય, 
શરીરમાં ફીકાશ આવતી જતી હોય અને લોહીનાં લાલ રજકણાનેો 
નાશ થતો જતો હોય એવા પાંડુરોગમાં ત્રિફળા ત્રામ ૨, સવારસાંજ 
મધમાં ચાટવાથી સારે ફાયદો ચાય છે. 


2#(પ) આંખો નખળી પડતી જતી હોય, આંખમાંથી પાણી ગળતા 
હોય, સહે” વાંચતાં કે રિથર રીતે ન્નેતાં ઝાંખપ લાગતી હોય તેવા 
આંખના દરદમા ત્રિફળાને રાત્રે પલાળી, સવારના ચોળી, ગાળી, એ 
પાણીથી આંખા ધોવાથી કે આંખ ઉપર એ પાણી છાંટવાથી આંખતું 
તેજ વધે છે, ગરમી આછી ચાય છે. 

આ પ્રવોગની સાથે જ ત્રિડૂળા ત્રામ ર રાત્રે'થી અતે સાકરમાં 
કાલવી ઠડા થાય એ રીતે પાણીમાં રાખી સવારના ચારી જવાથી 
વિશેષ ઝડપી ફાયદો! થાય છે. ક 

(૬) માનસિક નબળાઇ હોય, વારવાર મગજ ગરમ ચઈ જતું 
હય, મગજ ઉપર લોહીનું દબાણુ વધી જતુ' હોય, સહેજ પણુ કામ 
કરતાં મગજને ચાક લાગતો હોય કે દુખાવો ચઈ જતો હેય અતે 
આ બધાને કારણે દિવસ દ્વિસે સ્મરણુશક્તિ મદ પડતી જતી હેય 
તેવા ૬૨૬માં ત્રિફળા મ્રામ-૩૦, જેદીમધ મામ ૧૦, અને લોહભસર્મ 
મ્રામ ૧૦, જેને સપ્તામૃત લોહુ કહેવામાં આવે છે તેનું ૧થી ૨. 
મામનુ' એક એક પડીકું શવાર સાંન્ટ મધ અને ઘીમાં કાલવીને ચાટવાથી 
મગજના ત્તાનત'તુઓને બળ મળે છે, મગ?૪ની ઠડક રહે છે, 
અતે મગજની ગરમીને કારણુ પેદા ચતી આંખોની ફરિયાટોમાં પણ 
અજબ ફાયદો થાય છે. 

૫/7 (૭) આપણા સ્ત્રી સમાજમાં જ્યારથી કૌટુંબિક વ્યાધિ અને ઉપાધિ 
વષ્યાં છે ત્યારથી માસિક તત્ર નબળુ” પડ્યુ છે, મગજનું પોષણ 
તૂટયુ' છે અને સાથે જ વાળનું સૌન્દર્ય પણુ ધટવા માંડ્યુ છે. કાં 
તો વાળ ખૂબ જ ખરતા હોય, કાંતો વધતા જ ન હોય, કેટલીક 
વષખત ટાલ પડી જતી હોય તો ડેટલીક વષ્મત ઊંદરી જેવુ' થતુ” જતું 
હાય. આવા વાળ સાથે સંબંધ ધરાવનારા નાનામોટા દરદમાં ત્રિફળાનું 


નવભાગ પોચગેદ : ડલ્પઓષાંપ્ ૪૭૪ 
ક 


ધીરજપૂર્જકતું ગેવન હ્તિકર નીવડે છે. વાળ કાળા માય છે, ખરતા 
અટકે છે અતે વધે છે. ત્રિફળા ત્રામ ૨ નિયમિત મધ અને માખણ 
સાથે લેવાથી આ પ્રકારની ફરિયાદો દૂર યાય છે. 


(૮) વારવાર લોહી બગડી જતું હોય, શરીર ઉપર ગૂમડાં કે 
શેડલા નીકળતા હોય ડૈ બીશ્ન લોહીવિકારનાં દરટો થતાં હોય તેવા 
દરદમાં ત્રિફળા સાથે લીંબડાતી ગળા મેળવીને એને! ઉકાળો પીવાથી 
પણુ રક્તદોષ શાંત થાય છે, લોહી શુદ્ધ બને છે. 


પ--સ(છ૪) ન્યારથી આપણામાંથી શ્રમનો મહિમા ગયો છે અને 
સાથે જ વિકૃત આહાર વધ્યા છે, ત્યારથી દિવસે દિવસે શરીર ઉપર 
ચરખીને। વધારો થતો જવે! અને શાંકે્ત ઘટતી જની એ ફરિયાદો 
વધવા માંડી છે. આવા મેદજન્ય દરદોમાં ત્રિફળા સાથે ગૂગળ લેવાથી 
અથવા ત્રિફળા-મ્રગળની ૨-૩ ગોળી સવાર-સાંજ ગરમ પાણી સાથે 
લેવ્રાથી અથવા ગરમ પાણીમાં મધ મેળવી એની સાથે ત્રિફળા લેવાથી_ 
ચરખી ધટે છે અતે લોહીનું ધનત્વ વધે છે. 

(૧૦) સ્રીરોગતી દષ્ટિએ ખોઃદી ગરમીમાંથી જ એક રોગ આજે 
આપણી બહેનોમાં જેવ? મળે છે, તે ગદરતોા રાગ છે. જનન અવયવ 
ડારા ચીકણું, સફેદ, પીળુ, પ્રવાહી જય છે અતે પરિણામે કાયમી 
કમરતો દુખાવો ચવે!, શરીરમાં કળતરં થવી, થાક લાગવે! વગેરે 
ફરિયાદો જન્મે છે, આવા દરમાં ત્રિફૂળા અને સિતોપલા અભ્બે ત્રામ 
સ્રવાર-સાંન્ટ લેવાથી આરામ થાય છે. 

રાજસ્થાનના સુગ્રસિદ્ વૈધ શ્રી કૃષ્ણાનદજ સ્વામીએ ત્રિફૂળાના 
જે સિદ્ધ ગ્રયોગા જુદ જુદા અતુપાતો સાથે કર્યા છે, તેની તેંધ 
એમના સિહ્પ્રમોગ સત્રઉ નામના બહુકૂ'ય મ'થમાં આપવામાં આવી 
છે. આ પ્રયોગો આ પ્રમાણે ઝે: 


૧, અડદના મોજ ઉપર ત્રિફળા ત્રામ ૨, ગોમૂત્ર સાથે લેવાથી 
ફાયદો ચાય છે. 


૪૭૮ ક આપુવે દતુ" છીવનદરા'ન 


૩, ભગ'દરમાં ખેરની છાલ ત્રામ ૫, ૧૦૦ ત્રામ પાણીમાં ગવ 
પલાળી, સવારના ઉકાળી ૨૦ મ્રામ બાજ રહે ત્યારે એ કવાયની માથૅ 
વિફ્ળા ગ્રામ ૨ લેવાથી નવુ લોડી વધી ઘા જલદી ર્ઝાય છે, અતે 
આમામ થાય છે 


ન 

૩ વારવાર પેશાબ કરવા જવુ પડતું હોય, થોડે થોડો પેશાબ 
ઊતરતે હોય, તેવી મ્થિતિમા ગળાના ગપ શ્રામ મ્વરસ માથે ત્રિફળા 
લેવાની ભલામણુ કરવામાં આડી છે 


આમ, રોગવિતાનમાં ત્રિફળા એક સિદ ઔષધ ખતે છે. ઝાડા 
સાફ લાવતા પૂરતો જ, રેચ તરીકે ત્રિફૂળાતો વિચાર કરનારા લોકા 
ત્રિફળાનો આ દદ્રિએ વિચાર અને વ્યવહાર કરને તે! માદા અતે સસળ 
ગ્રયાગયી રોગમુક્ત થવાશે અતે સાચુ નીરોગી આયુષ્ય મળશે. 


ત્રિફળાં એ તત ઝત્યુલોકન અમત છે. એતે ખૂબ વિવેકપૂર્વક 
ઉપષોાગ કરવો! જેઈ એ. 


દશમૂળ કવાથ -સ્રીરોાગની ઔષધિ 


બલીના મૂળ, પાટલા મૂળ, ગાખગુ', અર્લુ (ટે ડુ) મૂળ, શીવણ 
ગૂળ, 'અરૃણીના મળ, ઊભી ભોરીંગણીનાં મૂળ, ખેડી તૉંરીંગણીનાં મૂળ, 
પીઠવણુ અને અવાવણ. 

દમે દ્રયો બધાં ન સરખા પ્રમાણુમાં મેળવીને જે વિવિધપૂર્વાક 
પ્રવાચ લૈયાગ થાય છે તેને દશમૂળા કવાથ કહેવામાં આવે છે. ભારતીય 
આયુર્વેદમાં આ દશમૃળ કવાથની ભારે મોટી પ્રશસા કરવામાં આવી 
છે અને તેતર દક્ષિણ ભરત જૈત્રશા એડમાં હ્થજકર કવટયને? 
એક સિદ્ધ ઔષધ તરીકે પ્રચાર થઈ રહ્યો છે. દક્ષિણ ભારતમાં કેઈ 
પણ ગ્યળે જનન અને તમતે દેખાગે કે દશમૂળા કવાથતો ઉપમોગ 
સવ'સામાન્ય ઔષધ તરીકે કરવામાં આવે છે. 


શ 
ક 


વિભાગ પાંચસેદ : કલ્પઓષધિ ૪૬૯ 


વાતજ દોષની દણ્રિઓ વિચારીએ તે! વાતજ રોગમાં સૌથી 
પ્રાથમિક «૮૩૦ પાઘણુની, સ્તેહુનની રહે છે. વાતજ દોષમાં રક્ષતા 
વધે છે, પોષણુને! ક્ષય થાય છે અતે આથી જ લોહીની તાકાત ધટે 
છે. લોહીનું રક્તાભિસરણ મદ પડે છે. આ લોહી ઉપર જ રારીર- 
ઝ્ચનાની, એની ક્રિયાની સમમ્ર શક્તિનો આધાર હોવાથી આ રક્ત- 
ધાતુનું” બળ વધે એ અતિશય આવશ્યક માનવામાં આવે છે. દશ 
મૂળના મેવનથી આ રક્તધાતુથી તાકાત વધે છે. 


એવી જ રીતે કફજ દરદોમાં કફના ઉદ્ભવસ્યાન આમથી કફની 
વૃદ્ધિ થાય છે. આમ જ્યારે સમ્યક રીતે પચે નહિ સારે એ આમનું 
કરમાં રપાંતમ થાય છે. વાયુ આ આમને ઊર્ધ્વ દિશામાં ખે'ચી કય 
છે અતે પરિણામે ?ેફસાં, છાતી, હદય વગેરે ઉપર ચોકકસ પ્રકારની 
ચીકાશનો સંત્રહુ વધે છે. દશમૂળ આ આમતનુ' પાચન કરે છે અને 
પરિણામે આમજન્ય રોષ પેદા થતા અટકે છે. 

માનવીજીવનમાં સ્ત્રીસમાજમાં પ્રસૂતાવસ્થામાં જે મ્થિતિ 
પેદા થાય છે તેમાં વાતન્ટ અતે આમજ સ્થિતિ ગ્રધાનપણે જેવા 
મળે છે. પ્રસુતિ પછીનાં શ્રમ, આથાત, ચિ'તા, ભય અને રક્તહ્યયને 
કારણે પોષણુની ખામી સ્વાભાવિક રીતે જ વાયુને પેદા કરે છે અને 
આથી જ આપણા પ્રાચીન સંસ્કારમાં પ્રસતાને ઘી-ગાળયુક્ત ઉષ્ણ 
વીર્ય, પાચફ, દીપક, શક્તિવર્ધક, ખે।!મક આપવાની ભલામણ કરવામાં 
આવી છે. ક 
પ્રસતાવસ્થામાં એક બીછ આવશ્યકતા પણુ વિચારવાની રહે 
છે, અને તે પ્રજનન અવયવોના થમ દૂર ચાય તે. શિથિલ ખનેલા 
અવમવોનુ સકોચન યાય અને એ પોતાના યોગ્યસ્થાને પૂર્વવત્‌ ગોઠ- 
વાઈ જય, અને સાથે જ ખાલી પડેલા અવયવમાં વાયુ દ્રારા પેટ- 
પેડુના કુલાવા ન વધે એ પણુ વિચાચ્વાનું રહૅ છે. કેટલીક વખમત 
ગ્રસૂતાવસ્થામાં જે બગાડ-રક્તસ્રાવ બહાર આવવો! ન્તેઈ એ તે ન 
આવે ત્તા પ્રજનન અવયવોનું યોગ્ય અતે આવશ્યક ગાોધન થતુ નથી 
પરિણામે આવી પરિસ્થિતિમાં પ્રદર, સુવારોગ, જનન અવયવના 


૪૮૦ આપુજે'દતુ* જીવનદાન 


અન્ય નાના-મોટા રોગ, નબળાઈ અને કેટલીક વખત ગર્ભાશયનું સ્થાન- 
ભ્રદ્ન થાય તેવી પરિસ્થિતિ પણુ પેટા થાય છે. આવી તમામ ફરિ 
યારોમાં દશમૂછ કવાય જે પ્રસૃતાવસ્યામાં # આપવામાં આવે તો 
બગી જવાય છે અને પ્રસૃતિ પછી જે પ્રકારની માંદગીના ભેગ થવું 
પડૅ છે તેમાંથી મુક્ત રહેવાય છે. 


અગ્રેજી વિજ્ઞાનમાં પ્રસૂતા સ્ત્રીને “લીકવીડ એકસ્ટ્રેકક એફ 
અર્ગટ' આપવામા આવે છે. પરતુ અનુભવે જેવા મળ્યું છે ડે ભારતીય 
સંયોજન (દશમૂળા કવાય) અર્ગટ કરતાં ઘણી જ વધારે સારી શક્તિ 
ધરાવે છે. 


કૃષ્ણાનદજી સ્વામીએ એમના સિહ્ધધોગ સમ્રહમાં દશમૂળ સંબધમાં 
અનુભવતે અ'તે જે એક વિસ્તૃત નોંધ આપી છે તે આ પ્રમાણે છે : 


વાતજ, સન્નિપાતજ ન્ત્વર, વાત કફજન્ય ન્ત્વર, કફજન્ય પાન્ડ- 
શગ, જ્વરાતિસાર, મોજન, સગ્રહણી, “ખાંસી, અરુચિ, હદયશળ, 
હૃદ્યાવરાધ, સતિકારોગ, જળેદદર તેમ જ વાત” સંધિગત રોગ અતે 
પાર્શ્શળ જેવા રાગોમાં એ ઉપયોગી બને છે. 


આમ, ચરખીદ્વોષ, પ્રમાદ, આળસ અને માનસિક અવસ્થામાં 
પણુ જે દશમૂળ કવાથનો અનુપાનબેદથી ઉપયોગ કરવામાં આવે તો 
સારા કાયદો મેળવી શકાય છે. 


દશમૂળ કવાથની એક બીજી વિશિષૃતા એ છે કે આજે જે સહજ- 
રીતે જ'તુજન્ય ચેપી રોગો ગ્રસરવાતો, પાક (મૅપ્ટિક) ચવાનો અતે 
આ સેપ્ટિક સ્થિતિમાં-પ્રસતાવસ્યાની સ્થિતિમાં વિરેવ ભય રહે છે. અને 
કેટલીક વખત આ ભયની ચિ'તા-કલ્પતા પણ કરવામાં આવે છે આવી 
સ્યિતિમાં ખે ભયસ્થાનો છે. ૧, દોષની ઉત્ર સ્થિતિ પેદ્દા થાય છે 
અને પરિણામે એમાં ઉમ્ર મકારને તાવ, આઆંગઇ, ખેભાનપણુ વગેરે 
ઝડપથી પેદા ચાય છે અમને દક્દીના હદય ઉપર આ સ્ર્ધાતિની ખૂબ જ 
માડી અસર પડે છે. 


ડવભાગ પાંચસેપ ₹ ડલ્પઓર્ષાધ ૪૮૧ 


જ્યારે બીજ સ્થિતિમાં એલન્ઈક સ્થિતિ પેદા થાય છે. આ 
સ્થિતિમાં રોગ સ્વતઃ પ્રગટ થતે! નથી છતાંય ગેગીપાણુ આવે છે. 
ડમલે ને પગલે માણસ અસહાય-અસ્વસ્ય બને છે અને પરિણામે 
કેટલીક ,વખત નિષ્ક્રિયતા પણ વધતી જાય છે. ઉત્સાઢ, ઉમગ, 
સ્કૂતિ'તા અભાવ, કાયમી ચાક, શરદી, અપચન, ગેસની ફરિયાદ અને 
એમાંથી જ શ્વાસ, દમ, તાવ, જેવા જર્ણા રોગો પેદા થાય છે. કેટલીક 
વખત લેહીવિકાર-ચામડીના રોગો પણ ન્નેવા મળે છે. આ બધામાં 
માનવીની છવનગકિતનતે ક્ષય થતા હોય છે. મ'દાગ્તિ દૂર યાય, 
પાચંન અતે દીપનની ગક્તિ વવે, ખાધેલ ખોરાકતુ સારુ' પાચન થાય 
અને પરિણામે પોષણતી ખામીમાંથી જે રોગજન્ય સ્થિતિ પેદા યાય 
છે તે પેદા થતી અટકે એવો જે માર્ગ વિચારવા હોય તે રોજિ'દ્દ 
જીવનમા દરમૂળ કવાથનું સેવન હિતકારી બતે છે. 


દૃશમૂળા કવાથ એ જેમ રોગને દર કરી રકે છે તેમ રોગ સામે 
પ્રતિકારની શક્તિ પણ પેદા કરવામાં મહત્ત્વનો ફાળા આપે છે. સહજ- 
સરળ રીતે મળી રહેતી આ સાદી વનસ્પતિને! નને રેન્ટિદા જીવનમાં 
ઉપયોગ કરવામાં આવે તે! આજે કારણુ વગર પેનિસિશીન અતે એવાં 
₹/ બીન્ત' વિષારી સટ્ફા સંયોજનો લેવાં પડે છે ત્તે સ્થિતિમાંથી 
બચી «વાગે. રસી, પાક, કડ, લોહીમાં આજના વિતાને નકી ઠરેલા 
દમનાં પમોસીને[ફેલિયાનાં જતુઓ, મ'ાગ્નિ અને વાતજ વિકૃતિઓપાં 
ફ્રોઈપણુ માતવી--બાળપષણૂથી માંડીને શહ્દ્વ સધીમાં ૬થમૂળને ઉપ- 
ચે।!ગ કરી શકે છે. આજે તો રોજેરોજ 0કાળો ઉકાળીને પીવાનો 
કાળા વધી રહો છે, પણુ :આવુ' તાજુ ઉકાળેશુ' ઔષધ જ ઝડપી, 
મારી શક્તિ આપનારું ખને છે. જેકે વિસાતે લાબો સમય સુધી 
સાચવી રાખી શકાય તેવી પદ્દિઓ પણુ આપી છે; અને તે રીતે 
તૈયાર ઉકાળાબા પણ આજે મળી રહે છે દશમૃળ કવાયને. તૈયાર 
કે રજેરાજ ઉકાળીને ઉપષોગ કરવાથી પ્રતિકારની ગાક્તિ વધરો. 


૪૮૨ અપ્યુવે“હતુ' જીબતદરા'ત 


સ'શમની-એક ઔષધિ 


લીંબડાતી સારી જાતને ગળે! પાંચ કિલે। લઈ, તેતા નાના નાના 
કટકા કરી, તેતે ત્રારી રીતે છૂજી ર૦ લીટર પાણીમાં ખે દિવસ 
પલાળી ઉકાળવું અતે અગ્ધુ' પાણી બળા જાય યારે સારી રીતે 
ચોળા, એમાંથી ડૂચા કાદી, કપડેથી ગાળી લેવુ ગાળી લીધેલા પાણીતે 
ફરીથી ઉકાળવુ' અને ગારા જેવુ' ન્તફુ' થાય ત્યારે ઉતારી, ઠરે ત્યાર 
૦1-૦1 શ્રામતી ગોળીએ બનાવી લેવી. 

આ રીતે બનાવેલી ગોળીઓ નીચેનાં દમ્ટો ઉપગ ખૂબ જ ફાયદા- 
કારક બને છે . 

જ. કોઈપણ પ્રકારના કારણ વગર લાંબા વખતથી ઝીણા તાવ 
આવતો! દોય, હાડ તપતું હોય તે! આખા દિવસમાં નવ ગોળીથી 
શરૂઞાત કરી ત્રણુ ત્રણ ગાળી વધારી પિશ્તાળાશ ગોળી સુધી પહેં- 
ચવુ' અને ઝે જ રીતે પાછા ઊતરવું. 

૨. ક્ષયરેગના તાવમાં ૧૮ ગોળીથી શરૃઆત કરી ત્રણ ત્રણ 
તધારી ૬૦ ગોળા સુધા વધવું અને એ «૮ રીતે ઘટવું. 

૩. નાનાં બાળકોને ઓરી, અછબડા ડે શતળામાં આવતા 
આકરા તાવમાં અતે એખો તમાવ્યા પછી હડક કરવા માટે બે ખે 
ગોળા પાણીમાં ઓગાળી મધ ડે સાકર મેળવીને ખે વખત પિવડાવવી. 

૪. કોઈપિણુ પ્રકારની માંદગી પછી આવેલી અશકિતમાં દિવ- 
સમાં ચાર ચાર ગાળી બે વખત લેરી. 

પ. હાથપગમાં બળતર્‌ા ડે શરીરે દાહ થતો હોય તો પાંચ પાંચ 
ગોળી બે વખત પાણી ગાથે લેડ. 

૬, રક્તપિત્તમાં કોઈપણુ જગ્યાએથી લેઈી પડતું હોય તો દરદીની 
ઉંમર પ્રમાણુ ૮-૧૨-૧૬ ગાળા આખા દિવસમાં પાણી સાથે આપવી. 

૭. લોઢી આછું થઈ ગયું હોય અને પાંડુ (એનીમિય!) જેનુ' 
લાગતું હોય તો પણુ આ ગોળીઓ ઉપર પ્રમાણે આપી રાકાય છે. 


પિલ પાચમેપ ૬ ડહ્પરુેષધે ૪૮૨ 


૮. કમળો થો હોય તે દિવસમાં દર દસ ગોળી મધ કે સેરડીના 
રસ સાથે મેળવીને આપવાથી ૬દરદમાંથી મુક્તિ મળે છે. 

૪. સ્ત્રીઓના પ્રદર , લોહીવા જેવા પિત્તજ વિકારનાં દર્દો 
ઉપર આ ગોળી પાણીમાં ઓગાળી એમાં મધ કે સાકર મેળવીને 
આપવાથી દરદીને તુર્ત ન રાહત મને છે. 

૧૦. માગિ જેવા, ભૂખ ન્‌ લાગતી હોય તેવા દર્દમાં આ 
ગોળીઓ લેત્રાથી સારી ભૂખ લાગે છે. ખોરાકનુ' પાચન થાય છે 
અને પોષણ મળે છે. 

૧૧, લોહીવિકારમાં પણુ આ ગોળીઓ આપવામાં આવે છે 
અને તેનાથી લોહી સુધરે છે. 

૧૨. ગૂમડાં, ધારા, ખસ, ખરનવુ , ભગદ?, ડ'ઠમાળ અને 
કોઈપણ રીતે ન ૩ઝાતાં હોય તેવા ગૂમડાંમાં આ ગોળીઓની સાથે 
એટલા જ પ્રમાણમાં ગૂગળ મેળરીતે આપવાથી ગૂમડા-ઘારાં જલદી 
રૂઝાય છે અતે લોહીની તાકાત વધે છે. 

૧૩. પ્રમેહ, મૂત્રકૃચ્છ્, મીદી પેશાબ, મૂત્રાધાત જેવા પેશાબના 
ક્રોઈપણ પ્રકારના દર્દમાં પણુ આ ગોળીએ! ઉત્તમ પ્રકારતું કામ 
કરે છે અને તુરત જ દરેદતે નાખૂદ કરે છે. 

૧૪. કેટલાક વૈધ્યો નાનાં ખાળકોતે રતવાની ગરમી ઓછી કરવા 
માટે પણ પાણીમાં ઓગાળીને આ ગોળાઓ પિવડાવે છે અને એથી 
ફાયદો થાય છે. 

૧૫ નાનાં બાળકોને બાળાગોળી તરીકે ઉંમર પ્રમાણે એક કે બે 
ગાળી આપવાથી ખાળક ત"દ્રરત-ડેઈપણુ વિકાર વિનાનુ, નીરોગી બને છે. 


કેઈ મરે અકે 


“આજે અલઈતો એક મેટટો સમુદાય વધી રહો છે. હું પણુ 
આવા જ એક એલર્જીના કાગનો એગ બનેલો. તમે ન્નણૅ રા ખ્કે 


૪૮૪ આપચુજે'દતુ' છવનદશન 


આ રાગની ડાઇ દવા નથી. માત્ર એન્ટી એલઈતી ગોળીએ લીધા 
કરવી અને રોગને ધબાવ્યા કરવો. હું પણ મારા થામડીના આ રોગને 
આ #તે દબાવ્યા હસતો હતો. મારો આવા પ્રકાગ્નો રોગ હતો : 

“ મતે ચામડી ઉપર મોન્તે હતા. આ મોન્નની દવા સાથે ૮ ચળ 
ઊડતી અને સહજ પણ્‌ દબાવતા કૅ નખથી ચળ કગતાં એ ભાગ 
ઊપર લોહીને ઉઝરડા થઈ નતો. એ જગ્યા ઉપર ધોડી વા? બળતસ 
ચાય અતે પછી આપાઓપ બધુ શાંત પડી ન્તય. શીળઞમાં જે 
પ્રકાર્તી મોત સાથે ચળ શપડે તેડી અ ચળ ન કહેવાય. શાંળસમા 
પહેલાં ચકામાં ઊપડે અને ગળ જોય, જ્યારે આમાં આખી ચામડીને 
ભાગ ફૂલે, મીડી ચળ જેવૃ લાગે અને પછી ચળ કરતાં જ રાતો ઉઝ 
કડો આવી કરય. આ રગની ઝેં ખૂબ જ દવા કરી તાય ન પટયો, 
દુ તો! મૃગ્ગાયો અને શું કરવું એની ચિંતા વધી, આં ચિંતા અમાગ 
ઘરમાં પણુ પ્રસરતી દેખાઈ, કોઈ દવાથી કાયટો જ યતે' છેતો 


મારા દાદીમાએ આ ચિતમાંથી માર્ગ બતાવ્યો. આ માગર" 
આજના વિગ્તાનમાં જવનાચતે સ્વીકાર્ય ખને તેવો ન ગણાય" પણ 
ક'ટાળેલો અને [ નમારા થયેલો માણસ જે કોઈ કાંઈ કહે, તે કરી 
છૂઠવુ એવી સમજણ્‌માં આ માગ'નો આશરે લેવાનો નિર્ણય કર્યો, 
એમણે કથ, “આ ચગ પિત્તનો છે. એમાં ખીજું કાંઈ કરવાની જરૂગ 
નમી. ૬રોજ નવ દાણા મરીના આખેઆખા ગળી જા, બીજુ 
કાંઈ કરવાનું નથી. દાણા અદર ફાટશે અતે રોગ મરી જશે, દાણા 
ફાટે અને રોગ મટી ન્નય એ નિધાનથી સહજરીતે જ એક ગ્રકારનું 
હાસ્ય પેદ્દા ચયુ. પણ સાથે જ એટલુ* બધાને લાગ્યું કે મરી ગળવામાં 
વાંધો નથી પ્રયોગ નિર્દોવ છે, એટલે કરવા તે! ખરે «, અને થોડા 
વખત એનું પરિણામ શ આવે છે તે જેવુ. મે” એ પ્રયોગ શરૂ કર્યો. 
નરે કોદે નત્‌ દાણા મરીના ગળી જતે-આખએેઆખા. થોડા વખતમાં 
૬૮ એમા ચમત્કાર રખાયો. ચળ ઓછી થઈ. સોળે આવતો બ'ધ 
ચયે.. લોહીના ઉઝરડા ચામડી ઉપર લિસોટાની જેમ પડી જતા, તે 
બધ ચઈ ગયા. 





વિભાગ 'પાંચસેદ : ડક્પઓષધિ ૪૯૫ 


કેવા સુંદર પ્રયોગ અને ડેવો1 સુંદર પરિણામજન્ય અનુભવ ! 
મારા આનંલો પાર ન રહલો, એન્ટી એલ્ન્ક અનેક દ્રવ્યોએ હ 
પરિણામ ન બતાવ્યુ તે આ મરીના દાણાએ ખતાવ્યું, 

તમે આ સંબંધમાં થોડી ચર્ચા કરીતેઃમારો આ રોગ મરીથી 
કેવી રીતે મટયો એ સંબંધમાં આવશ્યક માહિતી આપરે! આ માહિતી 
મારા જેવા અનેકતે ઉપકારક બનશે.” 

સૌથી પહેલાં આપણે એ સમજ લેવું નનેઈએ કે એલર્જી ર્‌ 
છે. એમ કહેવામાં આવ્યુ છે કે એલ'નાં કારણ નષ્કી થયાં નથી, 
એની કોઈ દવા નથી. અદ્યતન વિસ્તાનની દષ્ટિએ એની પુરેપૂરી 
સ્પણૃતા ન થઈ હોય એ સ્વીકારીએ, તોપણુ આજે એના પૂરા સરોધધન 
પૂછી જે અભિપ્રાયો! નિષ્ણાતોને નામે પ્રગટ થયા છે તેમાં એલર્જી 
એટલે જે ખોરાકમાંતે! પ્રોટીનનો જથ્થો યોગ્ય રીતે પચીને એતુ 
ધાતુઓમાં 'પાષણુ અતે પરિવર્તન થતુ નથી, તે ધાતુઓમાં ભરાઈ 
રહીને એમાં એક એવા પ્રકારતું રાસાયનિક પરિવતન કરૅ છે કે જેનાથી 
આવી ધાતુઓ ઉત્તિનજિત બને છે. તેમાંય રક્તધાતુમાં એક એવા 
પ્રકારને! દોવ સત્રહ(થ છે કે જેને કારણે લોહી બગડે છે અને એમાય 
ધાતુઓમાં વિકૃતિ પેદા થાય છે, એલર્જ' એટલે પ્રોટીનના અપચનને 
પરિણામે પેદા થયેલી વિકુતિ. આતા રોગમાં પ્રોટીનના પ્રકાર પરત્વે 
જુદા જુદા ચિક્દોવાળા રોગે! થાય છે. એમાં અતેક કારણોના શબુ- 
મેળા જેવાં ચિદ્દૉ પ્રગટ થાય છે. ચિક્ષપ્રધાન ચિકિત્સા કરનાર 
વિજ્ઞાન રોગનાં મૂળા કારણનો વિચાર કરતુ' જ નથી. માટે જ એલને 
એન્ટી એલજિક દ્રવ્યોથી દબાવવામાં આવે છે. આવા ઉપચારોમાં 
કોર્ટીઝોન અને તીત્ર ગ્રકારનાં અત'સાવો વધારનારી બનાવટો છે- 
એડ્દેનલીન વગેરે હ#ીકતમાં અમારી હણ્િએ આ રોગ મ'દાચિ-અજર્ણને 
રાગ છે. અને રક્તધાતુમાં ભરાયેલો દોષ ચામડીની વિકૃતિતે પ્રગટ 
કરે છે ગેટવે, અઝે જે! ઝતા કડારિતી દહિએ જ ઉપચાર કરર. 

એ મદાશચિને દૂર કરનારું, પિત્તસ્રાવ વધારનારુ, દ્રવ્યનુ પાચન 
કરનારું અને નિદાષતે કારણુ સ્વાભાવિક રીતે જ પેદા થનારા કેટલાંક 


૧૪૮૬ આચુવે'દતું જવતદર ત 


જતુજન્ય ફેરફારોતે દૂર કરનાર ઔષધ છે. એમાં એક ઊડી જનારું ” 
તૅલ છે, જે શરીરમાં જતાં જ પાચનની પ્રક્રિયા સાથે આ તેલ છૂટું” 
પડવા માડ છે અને રક્તધાતુમાં ભળીતે એના દેોષને-ઝેરને દૂર કરે છે. 
ચરકસહિતામાં મરીને દીપન કરનારું કૃતિધ્ન ૨ ગણ્યું છે. શ્વાસ, કાસ 
અને ચામડીના રોગોમાં તે લેવાની ભલામણ કરવામાં આવી છે, એ 
પ્રયોગમાં આખા મરી ગળવાનુ સગચવવામાં આવ્યું છે, તેને! હેતુ 
એટલે જ છે કૅ જેમ જેમ પાચક રગો એની સાથે ભળતા જાય તેમ 
તેમ એ નરમ પડવા માંડ છે. પાણીના સંપર્કથી એ ફૂલે છે, તેમ તેમ 
ખીન્ન' દ્રવ્યોને બદલે કેવળ એતુ અગ્રિમાંઘ દૂર કરનારું તેલ ઊડી 
ઊડીતે છૂટુ' પડીતે લોહીમાં ભળવા માંડે છે. પરિણામે એની એક 
રાસાયનિક અસર આ રક્તધાતુ ઉપર થાય છે. આમ, આ મરીતો 
ગયે ખૂબ જ શાસ્ીય છે, વૈત્તાનિક સમન્ત્લવાને; છે. એન સેવનથી 
એન્ટી એલર્જીના ખીન્ન જે દોષેતોા સંભવ છે તેનાથી બચી જવાય 
છે અતે એક પ્રકારની જવ'ત પ્રતિકારરાક્તિ મળે છે 


એર અતે કૌચાંપાક 


એર્ડાનાં મીંજ ત્રામ ૬૪૦, સવા લીટર દૂધમાં ધીમા તાષે 
ઉકાળીને એતે! માવે! બનાવી ૬૪૦ ત્રામ ઘી, ૧૨૮૦ મત્રામ સાકર, 
સઠ, મરી, પીપર, તજ, એલચી, તમાલપત્ર, નાગકેશર, પીપરીમૂળ, 
ચિત્રક, ચવક, વરિયાળી, સવા, કચૂરો, બીલાં, અજમા, અજમેોદ, 
રુ, શાહજરુ, હળદર, દ્લરહળદર, અસૉંદ, બળદાણૂા, કાળીપાટ, 
વાવડિંગ, પુષ્કરમૂળા, ગોખરુ, કઠ, ત્રિફળા, દેવદ્રો, વરઘારો અને 
“ શતાવરી, ગે દરેક ૧૦-૧૦ ગ્રામ લઈ વસ્ત્રગાળ ચૂર્ણ બનાવી "ખાંડની 
ચાસણી કરી માવા અને ચૂર્ણ મેળવી દેવુ . 
આ પાકતું નિયમિત સેવન કરવાથી (માત્ર ૧૦ મામ સવારના) 
કાયમી કમરનો દુખાવો, આંતરડાનો વાયુ, આંતરડાની ગરમી અને 
રુક્ષતા, આંતરડાંમાં આમનો સંગ્રહ ચઈ પેદા થનારા આમ અને 


વિભાગ પાંચસેપ : કલ્પઔઓષધિ ટકે 


આમવાતજ દરદો તેમ જ જેને વારવાર સાંધા પકડાઈ જતા હેય, શરીરે 
વા પડતે! હોય, કે ડોઈ અગ જકડાઈ જતુ હોય તેવા અનેક નાના 
મોઢા વા અને વાતજ દર્ટોમાં આ પાકના સેવનથી ફાયદો થાય છે, 
એનાથી રારીર્માંતી ર્સગ્ર થિએમા સ્નિગ્ધતા વધે છે અને પરિણામે 
રુક્ષ સ્થિતિને કારણે રેન્ઝિદી પ્ર્ણતથી કે કુદરતી રીતે થતી ગતિ- 
ક્રિયાથી જે ધસારો લાગવાને સંભવ રહે છે, તેમાથી મુક્ત રહેવાય છે 


એવી જ રીતે કાયમી ગેસ થતો હેય, આંતરડા દિવસે દિવમે 
નખળા પડતા જતા હોય, કે ઢીલાં પડી એમા મળ કે આમ ભરાઈ 
રહેતો હોય અને પરિણામે ઊષ્વગ વાયુનો ઉપદ્રવ પેદા થયા કરતે 
હેય, કે વાતજ પ્રકોપને કારણે શરીરના ડોઈ ને કોઈ ભાગ ઉપર 
મોજે પેદા થતો હોય તેવા કોઇપણ દરદમાં કે ન્ત્યાં આંતરડાંની 
નખળાઈ કે કોઈ તકલીફ હોય, તેમાં આ પાકથી સારી શકિત મળે 
જે, રોગ સામે ટછી રહેવાની પ્રતિકારશક્તિ વધે છે, કમે ક્રમે રોગ 
મુક્તિ પણુ મળે છે 


ભારતીય આયુર્વેદમાં શિરિર ત્રડતુમા ખે પ્રકારના સમ્કારપ્રયેગો 
કરેવાતા નિદેએશ કરવામાં આવ્યો છે : (૧) વાજીકરણ સસ્કાર અને 
(૨) રસાયન સસ્કાર, યૌવન અવસ્યામાં ક્ષીણ ચયેલી નનતીય રાક્તિની 
પૂરણી કરવા માટે--વીર્ય ધાતુઓની જદ્ધિ કરવા માટે વાજીકરણ પ્રયોગો 
સ્વીકારવામાં આગ્યા છે જે લેકે! ન્નતીય પ્રર્ટત્તમાં કાયમી રચ્યા 
પત્યા રહે છે તેવા લોકોની જીવનશક્તિતો ક્ષય ચતો અટકાવવા માટે 
આ પ્રયોગ બળ પૂરનારા નીવડે છે. ખીશ્વને પ્રયોગ ર્સાયનની તાકાત 
માટે કરવાનો હોય છે. આ ગ્રયોગથી છીવનશડિત વધે છે. લાંગું' નીરોગી 
આયુષ્ય મળે છે અને જૃદ્દાવસ્થામાં ને પ્રકારની તાઝગી, શક્તિ અને 
સ્ફૂર્તિ આવશ્યક ગણુવરામાં આવે છે, તે આ રસાયનસસ્કારથી મળી 
* રહે છે. 
સૌથી પહેલાં આપગું વાજકરણુ રાક્તિ માટે ઉપયોગી બને 
તવા એક પાકની બનાવટ શેઈ એ. આ પાકમા કૌચાં એ સખ્ય 


૪૮૮ ન શ્યુન્દતું :ુવતદરાન 


ઈ ઔષધિ છે. ૨ૃહની લાકડી તરીકે ભારતીય આયુવે*ટમાં કૌશ્રાંની પ્રતિષ્ઠા 
1 સ્થાપવામાં આવી છે. પાકની બનાવટઃ* આ.-સ્રમાણે છે : 


પ--કૌચાંનાં બીજતી છાલ કાદી એનો મગજ ગ્રામ ૮૦૦, દૂધ 
ઘીટર-૫, સાકર ત્રામ ૧૨૦૦, અતે ઘી શત્રામ ૩૨૦, આ બધુ' જ 
ભેળ કરી ઉકાળવું અને પાક જેટલુ ન્નદ' થાય ત્યારે એમાં નીચેનાં 
દ્રત્યો નાતમવાં. નનયફળ, ત્રિક્ટ (સઠ, મરી, પીપર), ત્રિગધ, (તજ, 
તમાલપત્ર, એલચી), લવિંગ, અક્કલકરે।, જવ"ત્ી, એખરે, કેરાર, 
સાટોડી, બળદાણા, ગગેટી, કાળી મૂસળી, પોષતા ડોડાનું ધત, લે!હ- 
ભસ્મ અતે અભ્રક દરેક ૨૦-૨૦ મ્રામ, બધુ” મિશ્રણ કરી, પાક બનાવી 
દરશેન્ટ ૨૦ ૨૦ મ્રામ સવાર સાંજ દૂધ સાથે લેવો. આથી આજે જે 
દિવસે દિવમે ક્ષીણતા, નબળાઈ અને વીર્ય દોષના દરદીએ। વધતા નનય 
છે તેતું પ્રમાણે ધઢશે અને યૌવનનો આન'ટ માણી શકાશે. 


આયુવેદતું જીવનદશન 


વિભાગ છઠ્ઠો : આયુર્વેદ-એક વિજ્ઞાન 


આયુર્વેદનું જીવનદર્શન 


રા્જિદ્દા જવનેમાં રોગો * પેટા થાય છે ત્યારે વિશેષતઃ ત્રણ 
સ્થિતિનો વિચાર કરવો પડે છે. બીજી રીતે કહીએ તો રોગ, ત્રણુ 
મ્રકારની વિષમતામાંથી પેદા થાય છે. 


દાખલા તરીકે સૌથી પહેલાં ખોરાકનો વિચાર કરીએ તો માણુસે 
પો.તાતો ખોરાક કેટલે લેવો, કેવો લેવો, કથારે લેવો; તેતો પેતાની 
ગ્રકૃતિ પ્રમાણે વિચાર કરીતે નિર્ણય કરી લેવા જેઈએ અતે એ 
ખોરાકની આસપાસ જ પોતાની રાર્નિદી દિનચર્યા ગોઠવવી જેઈ એ. 
શું ભાવે છે એતો વિચાર કરતાં પહેલાં શું પચરો એતો વિચાર 
આવર્યક છે. આજે આ વિચાર યતો નથી, એટલું જ નહિ પણુ 
વિજ્ઞાનના ચોગઠામાં જે કાંઈ ગોઠવાયું તે બધુ જ માણસે ખાવું નનેઈ એ, 
ત્યાં સુધી તો ઠીક, પણુ નક્કી કરેલા પ્રમાણુ કરતાંય વધારે ખાવાનો 
પ્રયત્ન થાય ત્યારે તો એમાંથી રંગો પેદા થવાની સંભાવના જ વધે છે. 


ખોરાકના પ્રશ્નને જરા વિષદટ રીતે વિચારીએ તો કઠોળ એક 
પ્રકારનું પ્રોટીન છે અને માનવીના રોજિંદા જીવનમાં પ્રોટીન સ્નાયુનું 
ખંધારણુ આપે છે. પણ એની સામે એ પણુ સ્પણ રીતે સમજી લેવું 
જેઈએ કે ને પ્રોટીનની સાથે ચરબી ભળે તા જ એ જલદી પચે 
છે; પણુ આવી ચરબભા પચાવવાની લીવરની શક્તિ નટ ન હેય તો 
કક્ેળમાં રહેલાં ગધકનાં તત્ત્વો! તુરત “ર સદફ્યુરેટેડ ગેસ પૅદા કરશે 
અને પરિણામે આ કઠોળના ઉપયોગથી એક પ્રકારનો વાયુ, આમ, 
અમ્લતા પેદા થઇને લે!હીની પ્રતિકાર્શક્તિ ધટાડરો, એનું ક્ષારત્ત એછું 


૪૯૨ આપુવે“દતુ' જીવતદરા'ત 


કરશે અતે આથી ન્ટ અજુ, અપચેઃ, ગેસ, સંધિવા, માથાતે 
દુખાવા અને એવા ન ખીન્ન રોગે પેદા થશે. 


છૂ? ખોરાકના પ્રશ્નને «રા ઝીણવટથીન્નનેઈગ્મે તો કઠોળ ખાવાથી 
મ્રશ્ન પતી જતો નથી. પણ્‌ કકેળમાંય એના ગણુટોવની દષ્ટિએ થોડુ 
વિચારવા જેવું છે એમ સ્વીકારવુ' નનેઈ એ. દાખલા તરીકે મગ અને 
મઠ, આ ખંતે કર્ઠેળ હોવા છતાંય ખંનેતા શુણુલેયમાં, એના ગ્રભાવ 
અને અસરમાં એમાંથી મળતી થકેત અને સ્કૂતિમાં ઘણી ભિત્તતા છે 
એક આરાગ્ય માટે સર્વમાન્ય સ્વીકાર્ય બને તેવું દત્ય છે, તે! બીજી 
લેવાથી વાયુ કરશે, વાયડુ પડશે એવી ખીક લાગે છે. 


આહારની દૃદિએ માણસની પ્રરૃતિને પણ વિચાર કરવાને રહે 
છે. એકને ગળપણુ, મીઠાઈ ફાવે છે તો બીન્નને તેથી કફ ચાય છે. 
એકને મર્ચાં લેવાની ભલામણ કરવી પડે છે તો બીશ્નને તે ન જ 
લેવાય તેવો આગ્રહ પણુ રાખવા પડે છે. હરસના દરદીને બામ્રરો 
મ્રતિરૂળ પડે છે. મરડામાં દૂધ, કઠોળ લેવાતું હિતકર નથી. શરદીમાં 
અનાજ બધ ડરવુ' જઈ. મદાગ્તિના દર્દીનિ ઘી અતે ચરબી ન 
લેવાય. વિશેષ મોડુ ખાવાથી પિત્તજ વિકૃતિ વધે અતે પરિણામે 
ચામડીના રોગો પેદા થાય, આવા અનેક પ્રશ્નો આણારની દષ્ટિ 
વિચાર્વાના રહે છે. ી 


માંદગીમાં એવા જ મહત્વને! મ્રશ વિહાર છે. પિત્તની 
ત્રફાતિવાળા લેોશકતે તડકામાં ફરવાથી માથુ* દુખે છે, ઊલટી થાય છે. 
મદાગ્તિવાળાતે પવન, ભેજ અતુમૂળ નથી. આપણે નનેઈએ છીએ 
કે મુબઈ જેવાં શહેરોમાં ગરદીના રોગીએ વધતા જાય છે. કેટલીક 
વખત જેતે દ્રોપિકલ ઈ યોઝીને[ફ્િલિયા કહેવામાં આવે તેવા ૬મ- 
શ્રાસના દર્દીએ પશુ નેવા મળે છે, જેતે દરિયાથી દૂરની સૂકા 
છુવાથી સારુ રહે છે. 

વિહારજન્ય સ્યિતિમાં માણસ પોતાની પ્રકૃતિ અને રાકિતિની 
વિરુદ્ વતે" ત્યારે રોગા પેદા થાય છે. એવી જ રીતે મુદ્ચ્તી 
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શવેગોનુ' રુધનત કરવાથી, અનિયમિત જીવન જવવાથી--દાખલા 
તરીક્રે ઉન્નગરા કરવા, ગમે ત્યારે ગમે તેટલુ અને ગમે તેવુ” ખાવુ', 
આળસુની જેમ પડી રહેકું, ખૂબ જ ઊંધવુ', ખુલ્લા પગે ફરવુ, 
અથવા ન્ટ્યારે જરૂર ન હોય તેવા વખતેય શરીરને જકડી રાખે 
તેવાં કપડાં, બૂટ-મોજા' પહેરવાં, શરીરતી સણનશાક્તિની વિરુદ્ધ 
«તય તેવા 'ગરમી-ઠ'ડીમાંથી પસાર થવુ, સ્વચ્છતાના :ખ્યાલષતે વિકૃત 
ખૂનાવવા, દાખલા તરીકે આજે લોકે બૂટ પહેરીને જમૅ છે, 
ચમચાથી જમે છે, પરતુ ભારતીય હવામાનમાં આ આચાર હિતકર 
નથી. ગરમ દેશમાં જમતા પહેલાં હાથ-પગ-મોદુ' પાણીથી ઘ્રોવાં 
જેઈ: શ. કાગ્ણક-પાણીના-સ“પકધી” ચો ચામડી સતૃમ થાયે છે. એમાં 
પેદા થયેલી વિદગ્ધ પિત્ત- વિકૃતિ દૂર્‌ યાય છે અતે પરિણામે રુચિ 
નનત્રત કરનારા અ'તઃસાવે। પેદા કસ્વાની શરીર અને મનની રાક્તિ 
વધે છે; પણુ આપણે એતે! ભાગ્યે જ વિચાર કરીએ છીએ. પગ એ 
તો. માનવીનું” બેરોમીટર ,છે. પગના તળિયાનાં સાનત'તુએ જેટલા 
નિયમત, ત્વરિત અને સ્વસ્થ, ગએેટલો માનવીનો જીવનવ્યવહાર 
તજુરસ્ત જતે છે, મહતવશરીરમાં સતત ઝે સરજેત્તમ થક્તિ છે. 
એના પ્રભાવથી «૪ સ્નાયુખાનુ' હલનચલન થાય છે, અતઃ આવ 
વહે છે અને છવનશક્તિ આવે છે. આવા ત્તાતતતુની સર્વસાધારણ 
શક્તિ વધારવા માટે પગની માવજત મણત્તની છે, પણુ આજે આ 
વિચાર ઉપેક્ષિત બન્યો છે અને પરિણામે “ રાગાત્પાદેક શકચતાઓએઓ 


વધી છે. 


ચમચાથી ખાવું એ સભ્યતાની માન્યતાઓની દષ્ટિએ ભલે 
સારુ લાગે, પણ ખોરાકને સતતાષ એમાંથી મળતો નથી. બાળક 
સ્તનપાન દાસ પરમ સતાવે અને તૃપ્તિ અનુભવે છે, તેવી બાટલીનૂ 
દૂધ પીવાથી તૃપ્તિ અને સતોષની લાગણી માણી શકાતું નથી. 
કારણ, બાટલીની મોટી નિર્જીવ છે. ચેતનાને! આનંદ-લાગણીઓ નાં 
સ્પ'નો એમાં પેદા થતાં નથી. એવું જ હાથેથી-આંગળીથી ખાવાથી 
આંગળાંમાં રહેલી જીવત લાગણીઓ ખોરાકને અમૃતર્પ બનાવવાની 
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મનની રાક્તિતે વેગ આપે છે. હાથેથી અને ચમચાથી ખાવાતી વચ્ચેતે 
તફાવત ડોઇપણુ માણુસ સહજરીતે જ અનુભવી શકે તેટલે! સ્પ છે. 
એકમાં લાગણીઓને સ્રોત વહે છે, જ્યારે બીન્નમાં શૂત્યતા ન હોય છે. 

આવું જ આજનાં કપડાં, સાધતા, વ્યવહાર વગેરે માટે વિચારી 
શકાય, જે વિહારજન્ય જવનશક્તિ આપે છે. વિહારજન્ય પ્રભાવનો 
વિચાર કરતી વખતે આજની ન્નતીય પ્રભૃત્તિઓને! વિચાર કરવાતું 
મન થાય છે આજે કોણ ન્નભે કૅમ પણુ ન્નતીય જીવનશક્તિ ક્ષીણુ 
થઈ રહી છે, એવુ અનુભવાઈ રહ્યું છે અને પરિણામે ન્નતીય શક્તિને 
ખળ આપે તેવાં ઔષધાતેો રાફડો ફાટ્યો છે. પણુ આપણે આ 
શક્તિના સચય માટે બહ્મચયતેો! ભાગ્યે જ વિચાર કરીએ છીએ, ડું 
એમ કહેવાની જરાય હિ મત કરતે નથી કે માણમે સયમ જ રાખવો 
જેઈ એે, પણ એના અથ" એ પણુ નથી કૅ ન્યારે ને ત્યારે નતીય 
વૃત્તિઆનો દોર છૂટો મૂકીને વીષય પણ ઠરવો જેઈ એ. ત'દુરસ્ત 
ન્તતીય પ્રજ્ત્તિ માનવીને એક પ્રકારની છીવ'ત શકિત પણુ ગમપે છે 
અને આજે જેને હોરમોન્સની શક્તિ ગણુવામાં આવી છે તેવું બળ 
મળે છે, આમ છતાંય એટલું સમજ લેવુ ન્નેઇઈએ કે વીર્ય એ ધાતુ 
છે, અતિમ ધાતુ છે, અતે આ ધાતુને! હ્ષય ગ્રતિલોમના રોગે! પેદા 
કરે છે. વિહારજન્ય રોગાનાં આ બધાં પરિબળો છે. 

હુવે આપણે મનોવ્યાપાર જેઇએ. માનવજીવનની ત'દુરસ્તીના 
સમગ્ર આનંદતો સખંધ મન સાથે સંડળાયેલે! છે. મને આ ગમ્યું 
એમ કહીએ છીએ ત્યારે આપણુને એનાથી આનંદ થમો અને પરિણામે 
સંતોષ મળ્યો છે એમ માનવામાં આવે છે. એમ ડહેવામાં આવે છે 
ડે આનંદથી આરોગ્ય મળે છે, ત્યારે એ વિચારવું ન્નેઇએ ડૅ શરીર 
અને મનમાં એવા શું કેરફાચ થાય છે કે જેના કારણે માનવીનું વય 
વધે છે, નીરોગિતા મળે છે- 

આપણે હુવે ન્તણીએ છીએ કે માનવીના શરીરમાં અત*સ્ાવ 
પેદા કરનારી જુદી જુદી ગ્રથિગા છે. “આ ગ્રચિઓતો અંત સાવ 
લોહીમાં ભળીને એતું ક્ષારત્વ ટકાવી રાએે છે અને પરિણામે “ રક્ત 
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એવ પ્રાણુ ને! હૅતુ સરે છે. રક્તધાતુ દ્દારા પરિવર્તિત થતી અન્ય 
સપ્ત ધાતુએ પુષ્ટ બતે છે અતે પરિણામે માનવચરીરનું સંવર્ધન યાય 
છે. ખૂબ જ ખાતો હોવા છતાંય મનથી બળેલ છ્‌ય તેતું શરીર 
વધતું નંધી, એ આપણે રારો અનુભવ છે. 

“કૈતધથી પિત્ત વધે છે, આઘાતથી વાયુ વધે છે અને આનંદ- 
જસી કફ વધે છે. ચોક્કસ સંયોગોમાં આ ફેરફારા માનસિક 
પરિવતન સાથે અંતઃસ્રાવી ત્રથિઓને વિસવાદી બનાવે છે અતે પરિ- 
ણામે દોષજન્ય, રોગજન્ય પરિવર્તન પેદા થાય છે, 

7 પેતાથી હૈજરીમાં ચાંદ પડવાં, સતત મગન ઉપરના દબાુથી- . 
ઝાધથી સધિવા થવો, ઉપરાંત બ્લડપ્રેશર, મદાશિ અતે એવા અતેક 
રાગો આ મતોવ્યાપારત'ત્રતે આભારી છે 

એંક દરદી યાદ આવે છે. સતત ભયતી વચ્ચે જીવીતે આખરે 
ગાંડપણ નેતતરનારી એક ખાઈ? ને વાયુતો પ્રકોપ ચયો અને સાથે જ 
ગાંડપણુ આવેલુ', અનિદ્દાનો ભોગ બનેલી. 

સતત જાતીય આવેગની વચ્ચે જવનાર એક ભાઈતું શરીરબધારણૂ 
તદ્દન કાળુ' પડીતે એની ધાતુએ શૈષાઈ ગયાનું પણુ મે' જનેયું છે. 
નતીય ઇચ્છાએ।ા અતૃપ્ત રહેવાથી પણ કેટલાક રોગો! પેદા થતા 
હોવાનુ” જેવા મળે છે, લોહીવા, જુદા જુદા પ્રકારતી ત્રચિએ અને 
આતર્વ' જન્ય રાગો, પ્રદર વગેરે આ પ્રકારતી કાડ અસ્વસ્યતાના 
રેગા છે, એમ વિચારવું જેઈ ગમે, 

એક દર્દી એવે! ન્નેયો છે કે જેને આૂંગોગરને નજરે નયા 
પછી લાગેલા આધાત-ભયથી કોઢના ભોગ થવું પડ્યું હતું. 

શગવિત્તાનમાં આવાં અનેક દરદોનતી વાતે! કહી રાકાય એવા 

દરદીઓ આજે તો જેવા મળે છે; અને આથી જ સાથકેસેમેટિક 
રાગોની એક વિરિષ્ટ ચિકિત્સા-પ્રણાલી શરૂ થઈ છે. સ્ટ્રેસ એ આજનો 
મહારોગ છે અતે બધા રૉગેનુ' એ જ એક મૂળ છે, એમ પણ માન- 
વામાં આવે છે. આથી «૮ શ્રદ્ધા-ભક્તિ અને પ્રાથ'ના-ઉપાસનાના 
માર્ગ તરફ જવાતું સમનણુપૂર્વક વિચારાઈ રહ્યું છે. 


જહુ આયુવે'ૃતું છવનદશષન 
ભારતીય આયુવેરે આ ત્રિદોપ-આહાર, વિહાર અતે મતો- 
વ્યાપારનુ' એક મગલ દર્શન ભારતીય પર્જામાં કગવ્યું છે. આપણાં પર્વો 
ઝે આમ સાધન-તપ-ત્રતનાં પવૉ નથી, પણ એયાં આહાર, વિહર 
અને મતોવ્યાપારની જવ'ત «દિ રહી છે. આપણે એક જ પવ'ની થા 
વ્રિદોષ દદિએે વિચારણા કરીગમે. 

““હોળી એક પજ છે. વસંતત્છવુમાં એ આવે છે. વસંતત્રાતુ એ 
કડ દવની વ્ઉતુ છે, એટલે આ રોવમાંથી બચવા હોળીના પર્વનો 
ખોરાક કફનુ શોષણ કરે તેવો-ધાણી, દાળિયા, ખજર2, ખારેક, ઠોપરુ', 
સાયવેશવ:ગેરે ની ચયાં છે. આમ, ખોરાક માટે સ્પજ આદેશ આપવામાં 
આવન છે. 

વિહારની દદ્િએ બે યક્વાઓ નક્કી થઈ. એક, કફતે રકત- 
'વાહિનીઓપાંથી છૂટો પાડવા માટે વસતનુ' વનભ્રમણ અને હોળાનો 
અગ્નિ નકકી થયે!. પસીતા વાટે અપકવ દોષ પાકીતે શરીરરચનામાંથી 
છૂટો પડી ન્તય એવી એમાં સમજણ છે. હોળીનો કેસડાતો રગ 
આવનારી ગરમીની સામે રક્તધાતુ અને ચામડીતે પિત્તદોષની સામે 
પ્રતિકાર કરી શકે તેવી બતાવવા, સ્વીકારવામાં આવો. આજે એમાં 
વિકૃતિ જર? આવી છે, પણુ એને એના મૂળ સ્વગ્પમાં “જે અનુશરીએ 
તો. એથી પ્રતિકારની શક્તિ મળે છે, 


પ્સ્ત મતોવ્યાપારની દૃષ્ટિએ વસતતે। આનંદ-દુન્યવી તમામ જ'નનળ 
ભૂલીને માતા વસુધરાને! ખોળા ખૂ'્વાનો ઉલ્લાર-માનસિક તાણને 
દૂર કરે છે. જવનમાં ઉલ્લાસનૃ' આરોગ્ય - મળે છે. હોળી, પૂન્ન, 
શ્રદ્ધા અને ભક્તિ દ્દારા મનની સ્વસ્થતા વધારે છે અતે પરિણામે 
મનોન્યાપારી અવયવોને નીરોગી બનાવે છે. 


આયુકેદ્તો આ આહાર, વિહાર અતે મનોન્યાપારતો આદશ 
છેં આમાં માનવીની પ્રકૃતિ, ત્રકતુજન્ય વિકૃતિ અને દરા'નીય આકૃતિતો 
વિચાર કરવાને માગ" સ્વીકારાયો છે. આપણે આપણા રોગોને આ 
દૃણિએ ન્નેતાં-વિચારતાં શીખીએ, રોગોની ઉગ્રતામાંથી બચીએ. 


વિભાગ છઠ્ઠો : આયુવે દ-એક (વત્તાન ૪૯૭ 


પીયાશામક ઔષધોનુ' ઔચિત્ય 


“પીડાશામક ઔષધેોતેો પ્રચાર આજકાલ પાશ્રાય ઔષધ- 
શાસ્ત્રમાં વધ્યા છે. પ્રસવપીડા જેવી શારીરિક-માનસિક પીડાના, કરે 
ચિતા જેવી કેવળ માનસિક પીડાના શમન માટે વિવિધ પ્રકારનાં 
ઔષધો વપરાય છે અને એે અ'ગે વિવિધ પ્રકામ્તી દવાએ કરવામાં 
આવે છે. આયુવે'દની દદ્રિએ આપ એ વિવે કઈ સ્પજૃતા કરશે ? 
પીડારમન, સ'મોહન (કલોરેફેર્મ દારા થાય છે તેવુ') વગેરેને આયુર્વેદમાં 
સ્થાન છે ખરુ? ” 

દુઃખમાંથી બચવા માટ આજે જે ભારે પ્રયત્તે યઈ રલા જે 
તેવા વિશાળ પ્રયત્નોના તમારા પ્રશ્નમાં પડવો છે. આ પ્રયત્ન 
એટલા માટે કરવામાં આવે છે કે એનાથી માણુમો વૈદનામુક્ત થાય 
છે, વેદનાનું સમમ કેનદ્ર માનવીનુ ત્તાનત'ત-મગજ છે. લાગણીઓતે। 
અનુભવ અને એમાંથી પેદ્ય થતા પ્રત્યાઘાતો આવા દુઃખને પ્રગટ 
&રે છે. એટલે, જ્યારે પીડાશામક પ્રયોગો થાય ત્યારે આવાં ઔષધોની 
મીધી અસર મગજ અતે ઞાનત-ત્ર ઉપ? થાય છે. 

આયુર્વેદમાં આજે જેતે “એનેસ્મરેટેક' કહેવામાં આવે છે તેવાં 
શા નથી. પરતુ આમ છતાંવ અફીણુ, આસવ સુરા, ધતુરે, ભાંગ, 
જટામાસી, વજ, પીપરીમૃળ જેવાં દ્રવ્યો એછેવધતે અ'ગે પીડારામક 
અમર કરનારાં નીવળાં છે, અતે પ્રાચ્રીનાએ તેતો યોગ્ય રીતે ઉપયોગ 
કર્યાની વિગતો પણુ નનેવા મળે છે આ ઔષધે શરીર અને મન ખને 
ઉપર અસર કરનારાં હોવાથી એમાંથી કઇપણુ ડુષ્પરિણામ પેદા 
થવાને ભય લાગતો! નથી; કારણકે ભારતીય આયુવેદમાં શરીર અને 
મનનો સાથે જ વિચાર થયે! છે. જ્યા જ્યાં શરીર અને મનને જુદાં 
પાડવામાં આવ્યાં છે, ત્યાં શરીર અને મનનૃ મ્વમ્થપણુ' ગુમાવાયું છે 
એ નવા મળે છે. 

દુઃખ એ ભલે રાગ ગણાય, પણુ મનના મતોવ્યાપાર ૬1૨ %ે 
સતતં એક પ્રકાર્તો પ્રજ્ઞાવ રારીર ઉંપર્‌ પડે છેં તેનાર્ધાં એક અવસ્થાએ 


૪૯૮ ખઆચુલ'#તુ" છવનટશ'ન 


ગેના સખદ પૃત્ખ્મે! તવા મળે છે દુઃખની લાગણી તગર ગુખતી 
ચ્રિશ્જ્વ સ્મૃતિ ટકતા તથી 

આળે સ્્રીઓઆમા મમૃતિની વૈદના દૂગ કરવાતો સતત ત્રિયત્ન 
શ્રઈ ?વાં છે પ્રસૃતિમાં વેદના અ માતૃત્વની ચિગ્છવત સ્મૃતિ ૦ 
“ આ વેદનાને જ દમ કરવામાં આવે તો માતૃત્વની સ્મૃતિને! સુપખ્પદ 
ગ્યાત દ મળી રકે ખરા : આજે ત્ત્યા «યા આવા વેદના અને લાગધીને દૃર 
કશ્વાના પ્રય થાય ૪ નયા ત્યા એના સમસ અમાન ઉપડ ઠીક ટીક 
માડા પર્ણામોાં નવા મ/યા છે, અને પરિણામે અનેક યકાગ્ના 
સામાજ્ત્કિ કોયડાએ ઊભા થવા છે, એ હ#ીકત જલતા જેવી નથી. 

૬મ#ીતે ચિંતા બીક, આઘાત કૅ ડેરળ મનેન્યાપારિક ડાગ્યેોને 
કામ્ણે ઊંધ ન આવે અતે દેઈ ને કોઈ ઔષધ દારા એને ઊંઘાડી 
રયામાં આવે આથી એના મૃળગત કારણે! ૬૨ થતા નથી રેનિટા 
જવનવ્યવવામ્માં એ ભલે ચોથા સમય પૃગ્છુ ભ્વઃઈ નય પણુ એ 
જાવવા માટેની ઘણી જ મોટી કિંમત ચૂકવની પડે છે, જોવ! કેટલાય 
ગ્રસગો ન્નેત્રા મળ્યા છે 

એમ્પિસ્નિ, એમ્પ્રો, કોડોપાયશન બ્રોમાઈડૂ, પેથેડ્ીન જતા 
અને* દરગ્યો અગ્રેછમાં જેન દ્રાન્કરીલાઈઝઃ ' કહે છે, તેવા ઓવ 
ધત! દીક મોટે! સમૃહું આજે વપરાઈ રલો છે, પણુ આ બધા 
ઔષધો મેગ્ય રીતે જ વપમય છે એમ કહઠી ગકાતુ નથી આ ઔવધો 
માન4ક”યાણ્‌ માટે રહતા જેઈ એ, તેના ગલ્લે વેપાર મારે વિગેધ 
ઉપમોગી બન્યા છે કામ એના આકડા, ઉષગ્થી જેઈ શકાય ૪ 

રાગતિસાનમાં ઝેરન પણ મૂલ્ય કે «૮, પણ એમા નિવેક, કરુણા 
અતે ચુણદોધની પણ સમજ હે!1 શતધખએ આજે ચુણુની સમજ જે, 
પણ રોડની સમન તન્ક ઉપેટ્ા ચઈ છે અતે વિવેક અને કસ્ણાને 
તદ લોપ ન થમે! દેખાય છે--કેમ «ણે ગુણ્દોવનો દણિએ ભારિમાં 
જેવાની સમત ન રેખાતી હાય એનુ યઈ રચ છે અનિવાય સંચા 
ગોમા માનવીનું જીવન બચાવવા ગેનો ઉપયોગ કવ્યાણ્કારી છે, પણુ 
આયુ હેૅટલા મમાશુમા, એને નિશ્ચિત જવાબ મળતો નથીં, 
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દુખાવા્‌માત્રનાં ઔષધો રોગના સમયે શરીરમાં પેટા થતી 
પ્રતિકારશક્તિતો અવરોધ કરે છે, એટ્લે વામ્કાપ-અકસ્માત જેવા 
પ્રસંગે આજનાં દ્રવ્યો હિતકર બતે, પણ ડૅવળ મતોવેદના, ચિંતા, 
આધાત, અનિદ્ર અતે માનસિક રોગોમાંથી બચવા માટે આ દ્રવ્યોનો 
ઉપયેઃગ કરવો એ હિતકર નથી જ, એ સત્ય આજે સમનનઈ ૨૨ છે, 


આયુર્વેદનું સ'સ્કારદર્શન 


માનવીના જીવનમાં બીજ કોઈપણ વમ્તુ કરતાં સંસ્કારને સૌથી 
મહુત્તના પ્રેરકબળ તરીકે સ્નીકાર્વામાં આવ્યું છે ધર્મ, નીતિ, ન્યાય, 
વ્યવવહાર--આ બધામાં સસ્કારની મૃડી એ જ સાચી મૂડી છે અને 
એના દ્વારા «૮ માણસની શકિતનો, માણુસના હદયને! વિકાસ થાય છે, 
આરેગ્યના ક્લેત્રમાં પણ આવા સંસ્કારનુ દશષન આપણૂને ભારતીય 
આયુર્વે'દરમાથી થાય છે 


આયુવે*દની દિતિચર્યા-ત્રડતુચર્યામાં માણસની પ્રકૃતિ અને વિકૃતિ 
આ ખધાનેો ગમન્વય આરોગ્યની દદિએ વિચારી જે સસ્કારનું હવા- 
માન પેદા કરવામાં આવ્યુ છે, તેવું દર્શન ભાગ્યે ૪ દુનિયાની કોઇપણ 
પ્રન્નમાં જ્નેવા મળશે 

રગવિજ્તાનતો કેવળ રોગની દદ વિચાર કરવો! એમા જેટલી 
સાનની સાર્થકતા છે, એના કર્તા ઘણી વઘારે સાર્થકતા માણુસને 
માંદગી ન આવે તેવી છવનની રહેણીકરણી ગોઠવીને એ રહેણીકરણી 
દારા માણુમ લાખુ' નીરોગી આયુ'ય ભોગવે એમાં રહ્યુ' છે. 

ભારતીય આયુર્વેદમાં રોગમાન ગ્રજ્ઞાપરાધથી પેદા યાય છે, 
એવો સ્પ નિદેશ છે આ ગ્રસ્ઞાપરાધ આહાર, વિહાર અને મતે- 
થ*્યાપાર્‌ દારા પેદા થાય છે અને માણુસને રોગના એક ભયકર 
તૂતુલમાં ફેકી દે છે. 


પશ આપ્યુવે'દતુ" જીવત્તદશ'ત 


ભાક્તીય સસ્નતિએ જીવનનાં તમામ ક્ષેત્રોમાં સમ્કાર દ્રારા 
શિક્ષણુ આપવાનો એક તરવર્ટ્શ માર્ગ સ્વીકાર્યો છે. આ રિક્ષણની 
મ્રણાલિકાએ પશ અભિનવ મકાગ્ની જ ગ્ચવામાં આવી છે. માતવીતા 
આશેગ્યની દિએ આ પ્રણાલિકાગઓાનો વિચાર કરીએ તો વ્યક્તિના 
જવનમાં મદ્‌જત્ત, ઉપવાસ, અનુષ્ઠાન, ભક્તિ અને શ્રદ્દા દાગ એના 
દન ચાય છે, «યા? બહુલોકસમાજતી દહ્િએ એતો! વિચામ કરીન 
તો! આપણા પર્વો-ઉત્સવોમાં જતુ “છતું પમાણે એમાં આવતા પકિ- 
ષત'નેો ૬1૨1 ખેનુ માગલ્ય માણી રાકાય છે. 


આપણે સમાન૮ એકાદ ીના ઉપવાગ કરે છે. રા માટે? 
મોક્ષની આંતરપ્રેરગાથીં પરસુ આરોગ્યના ઝાચીન પડિતો કહે 
જ ડે એકાદીતું તરત ચરીરસ્વાગ્થ્યની શક્તિ વધાર છે. અમાસ અને 
પૃણિિમાના દિવસે સય, ચજ્ર અને પૃથ્વીની જે પ્રકાગતી સ્થિતિ હેય 
જે તેમાં સ્વાભાવિક રીતે ન૮ ગુરત્તકર્યલુની શક્તિ તીત ગને છે અને અદ 
ચ્ુસ્ત્વાકર્ષ ણુના આધારે જ આ દિવસોમાં મોટી- ભારે ભરતી આવે 
જી. જમ પૃથ્વીના પટમ્રદેશ ઉપર દરિમાતી ભરતી આવે છે તેવી જ 
[એક ભરતી માનવીના શરીરમાં નાત કે અજ્ઞાત રીતે ભેળા યેલ 
1દેોષની આવે છે અતે આથી જ આપણા લોકજ્વનમાં આગિયારસથી 
પૂનમ કૅ અમાસના દ્વિસો માદગીની દષ્રિએ ભારે ગણુવામાં આવે 
જે. આ નિમિત દોષની શાંતિ કુદરતે ઉપવાસ ૬ર કરવાનો નિદે"શ 
કર્યો છે ભારતીમ જીવનમાં ગે એક સંસ્કારની જેમ વણાઈ ગયા છે. 


આજે પથરી, સય અને ચજ્રના પરિભ્રમણૂનું એક દરા'ન આપણુતે 
ત્રક્તુઓ દ્વારા થાય છે. માનવીના આરોગ્યમાં ત્હતુષરિવ્તનનું હવામાન 
ખૂદ જ મહુત્ત્તતો ભાગ ભજવે છે. 

શિયાળે એક ઝડતુ છે. એમાં ઠંડી વધે છે અને પરિણામે મનુષ્યની 
પેષક-રતેહક ધાતુઓતે! ટાય ચાય છે. આ ખૂટતી શક્તિની પૂરવણી 
એરાક દ્વારા કરી લેવા માટે કડકડતી ઠંડીમાં મકરસફાતિ જેવા પવની _ 
રથના કરી તલ, ગાળ-સ્નેડનના મહિમાં ગામો છે અને લોકો આ 
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દિવસોમાં તેના વિશેષ ઉપયોગ કરે એ માટે એને ઉત્સવનું સ્વ૩્પ 
આપવામાં આવ્યુ છે. 

આપણાં હોળી પર્વો ઠ'ડી અને ગરમીના સંધિકાળમાં આવે છે 
ઉનાળાના રેગામાંધી ખચવા અને શિમાળાના પચ્ષા તિના પકયા 
રહેલા ખોગાકથી રોગ પેદા ન યાય એ ૬દ્િઅ એમાંથી મુક્ત રહેવા 
આપણે હોળીને! વસંતોત્સવ માણીગ્ે છીએ. વનવનમાં ભટકવું, કુદરતનું 
એના મત્ત યૌવન સ્વરૂપે દર્શન કગ્વું અને એ યૌવનમાં મન્‍્તીનું પાન 
કરવું. વસંતતા આ મહિમાવતતો ઉત્સવ શ્રમતો મહિમા બતાવી ન્તય 
કરે, અને એે શ્રમ દારા સંદર્ય, સ્વાસ્થ્યનું મ'ગળા ભાથુ" આપે જે. 
પૃસીના દ્વારા દૂષિત ગ્કતનુ ગોધન ચાય છે, એમાં ભળેલે આમ- 
કફજદોષ દૂર થાય છે, અતે પરિણામે ઉનાળાના તાપમાં આ કફ 
થરીર્ર્ચનામાંથી સ્વાભાવિક રીતે છૂટો પડતાં રોગોત્પાદક સ્થિતિ 
પેદા થતી અટકે છે. 

હોળાનાં પર્વોનો ખોરાક પણ કેવા છે ૬ ધાણી, દાળિયા, "ખજૂર, 
કોપરું” અતે પકવેવી સાકગ્ને! હારડો. કકને પેદા દા ચતો અટકાવે, નુ 
શોવેસુ કરે તેવા બ્લોટિગ પકારનો આ કફ્શોપક ખોરાક છે. શરીરના 
કફને ગરમી આપી બહાર કાઢી નાખવા માટે વનભ્રમણ છેં, અતે 
સાથે જ, અશિના શૈક દ્દારા એની પૂતિ" કરવામાં આવે છે. શરીરમાં 
ગરમી વધારીને કે બાહ્ય રીતે ગરમી આપીતે આ કફતે દૂર્‌ કરવાને! 
માર્ગ વિચારાયો છે 

ફાગણુ પછી ચૈત્ર માસ આવે છે, ગરમીની રારૂ થતી કતુમાં 
ર્ક્તજ ધાતુતી પ્રતિકાચ્શક્તિ વધારવા અલૂણાંત્રતો રવીકારાયાં છે. 
મીઠાના રેન્ર્દિ ઉપયોગથ।થી ર્કતધાતુ લીણુ-પાતળી ખને છે અને 
પરિષમે ઉનાળો ઉમટ લાગે તો! કેટલાક સંક્રામક રે!ગાના ભોગ વું વડે. 
કોલેરા, ઝાડો, ટાધફોઇટ, શીળી જેવા કફજ-પિત્તજ રાગા પેદા થતા 
અટકાવવા માટે આ દિવસોમાં મીઠાતો નિવેધ -વીકારાયે! છે અને 
એ નિષેધતુ પાલન પગ એપાહુગ્ણું “વા ધાર્મિક સંસ્કાર ૬ર 
કરવામાં *્યાવ્યુ છે. 


પરક અપ્યુવે'દર્નું જીવનદશ'ત 


પૂ-'ાવણુનાં એકટ'કી તતો, ચોમાસાના ભેજને પરિણામે પૈદા 
થતા મ'દામિને દૃર કરે છે. 


ભાદરવાનાં શ્ચાદ્ધયજાં લેન અને ઉમ્ર તાપને પરિણામે પેટા થતા 
પિત્તજ વિકારોની શાતિ માટે નિદેશવામાં આવ્યાં છે. પિહઓતા 
સ્મરણ દ્વારા માણુય આ દિવગે.માં 'હ્તજુક, મિતબુક્‌ અતે અશ્રાકભુક'ને! 
આદેશ સ્વીકારે જે. ટ 


શ્રાદ્ધના દધ-ધીવાળા મિતાહારી ખોગાક પછી નવરાત્રિની શક્તિ- 
પૂઇન આવે છે. શચ્દક્ડતુના આ ઉત્તમ્કાળ ફરી પાછી શ્રમની આધના 
દારા ઊજવવામાં આવે છે. જેમ કકજ વિકૃતિ દૂર ઠરવા માટે વસંતને! 
તડકો સ્વીકારવામાં આનો છે, તેમ શરદની પિત્ત વિકૃતિમાં ચાંદતીનું 
પરિભ્રમણુ સ્વીકારવામાં આવ્યું છે. નવરાત્રિના ગરબા-ગરખીં ૬ારા 
પ્રીતે! પેદા કરીને લેશમાં ભળેલા પિત્તજટ તિકારા દૂર કરવાની એક 
સાધનાતે! સમાજવ્ય પી ઉત્સર ઊજવાય છે થ્કિતતી પૂન્ન અને 
આશાધનાતું આ મહિમાવતું શ્રમપર્વા છે, સંસ્કારપર્વ છે. 


પછી આવે છે દિવાળીના દિવસો. સમાજવાપી અસ્વચ્છના 
દૂર કરવા માટે સાફસુફી યાય ઝે પૂપદીપથી હવામાન મથમવે છે. 
દારૂખાનાની જ તુનાશક શક્તિ દ્દારા હવામાનમાં બેન્ટ, ગક દારા 
પેઠા થયૅલાં જ'તુઓને મારી નાખવાને એક પુસ્ષાર્થ યાય છે. ગ“દક, 
અગોાચર-અધકાર ટૂર કરીતે નવા વર્ષનું મંગળ ગભાત ત્રગરે છે 
ભારે માનવીમાત્રના હ્વૈયા એક મગળ ઘડીને આતંદ માણે છે. 
“શત સૌર કર્ર ”તો અંતરભર્યો આશીર્વાદ આપે છે, માગે છે અતે 
એ રીતે શરૂ થતું નવુ' વ્વ માનવીના લવનમાં ચિર'છવ બની «નય છે. 
આમ, ખાર મહિનાની એક ગ્રદક્ષિણા પૂરી ચાય છે. વાતન, પિત્ત, 
કફજ, આમજ અતે રડત વિકૃતિઓ ત્રાતુ સતુના આહારવિકાર્‌ ડાર 
૬૨ કરવાનો જછવ'ત પુસ્પાર્ચ અપર્ણા પર્વો દારા, પર્વોના ચોકસ 
ખોરાક દારા અને એની ડિધવિધ શરકારની વિહાર્જન્ય દિયાઓ દારા 
કરવામાં આન્યો છે. માણસના જીવનમાં આનંદ, ઉત્સાહ અને 


ધિભાગ છઠ્ઠો : અપ્યુલેદ-એક વિઝ્પ્ન ૫૦૩ 


સાત્તિકતા પ્રગટે છે એ માટે એને ઉત્સવોથી 'સંસ્કારિત કરવામાં 
આત્યા છે. 

આપણાં મદિરા, મસ્જિદો પણુ એક રીતે જવનની નીરોગિતા 
આપનારાં પ્રેરક ગ્થળોા છે. માનવીના મનની અશાતિ &્1૬। પૅંદા યતી 
અનેક વિક્રેયાઓ, આ માતસિક સ્વસ્થતા દારા, શાંતિ દારા, ચિત્તની 
એકામતા કાર! દૂર થઈ રકે છેં. આજે દુનિયામાં જેમ જેમ વિઝાનનો 
વિકાસ થતે! “નય છે તેમ તેમ જીવનમાં આધ્યાત્મિકતા એઓઇછી થતી 
*ય છે, ભૌતિકતા વધતી નય છે, અને પરિણામે આજે રાગોનુ” 
સ્વરૂપ પણુ બદલાતું” રહ્યું છે. આના રોગો ખોરાડના રોષતે કારણે 
પેદા થતા રોગોને બદલે ભય, કેધધ, 3ઠ્ેગ, ચિંતા, આધાત, અજી, 
ઉન્તગરે અને માનસિક વિષાદના રોગો છે. આ રોગે! માટે આજે 
હવે સમન્તવા માંફ્યુ છે કે એમાં ડેવળ ઔષધેપચાર હિતકર ખની 
શકમે નહિ; એ માટે તો માનસિક આરેગ્વ આવશ્યક છે આજે 
મનોવિજ્ઞાનતે! તિકાસ થતે। ન્નય છે, મનને ન્નણુવાની અનેક પ્રકારની 
પહિઓને પ્રચાર ચતો «તય છે, અતે છતાંય માનવી વધારે ને 
વધારે વિકૃત, અસ તોષી, વિધાદયુક્ત બનતો! #તય છે. આ મ્થિતિમાં 
ભારતીય સ'સ્કારે આપેવી શ્રહ્દા અને ભક્તિના નયા સુધા માણુસની 
ગુણુશકિતિતા વિકાસમાં ઉપયોગ નહિ યાય ત્યાં સુધી કોઈ હેતુ સરે 
એવુ દેખાતું નથી. મ્રાયના, અનુષ્ઠાન, સંયમ અતે સાસ્વિકતા એના 
પ્રેરક બળા છે. આ પ્રેરક બળે ઉપર જ આયુવે*દની “દૈવ વ્યાપાશ્રય” 
ચિકિત્સાની રચના કરવામાં આવી છે. માણસની આંતરરશક્તિનો વિકાસ 
કરીને રોગ સામે ઝમૂમવાતી આ જવનદદિ છે 

ભારતીય આયુવેદ એ ઠેવળ દવાવાદ્નુ શાસ્ત્ર નધી.એમાં કેવળ દવાઓ, 
વનસ્પતિઓ કે રોગોની જ વિચારણા કશ્વામાં આવી નથી, પણુ રોગને 
પેદા થવામાં જે જે બળા કામ કરે તે તે બળોાને દૂર કરવા માટે આહાર, 
વિહાર અને મનોવ્યાપારના માર્ગો વિચારવામાં આવ્યા છે અને એ માર્ગાતું 
લે।કભોગ્ય અતુસરણુ કરવા માટૅ એનું લોકસંગ્કારમાં-લેકકજવનમાં પરિ- 
વર્તન કરવામાં આવ્યું છે ભારતીય પર્નાની રચના શરીર્સ્વાસ્થ્યની 
હૃદિએ આરેગ્યતું, આયુર્વેદનું સંસ્કાર્દર્શ્ન છે-છવનદર્શન છે. 


પ૦૪ આપ્યુવે'દતું જવનદશત 
વિજ્ઞાનનું જીવનદર્શન 


“ વિજ્ઞાનના આધુનિક જમાનામાં આજે દિવગે દિવિગે માણસની 
ધર્મ, ત્રત, તપ, ઉપવાસ, અતુટાન ઉપરની શ્રદ્ધા તૂટતી #તય છે, 
એ નરી આખે નેવા-સાભળવા મળતી સ્થિતિ છે. મારા મતમાં 
પદલાક વખતયી એક પ્રશ્ન થયા કરૅ છે ઠે પ્રાચીનોએે આ પ્રણયાલિ- 
કાએ ચા માટે શરૂ કરી હશે સમાજ તો તે લ્વિગ પણ હતો અને 

આજેય છે. બીજી રીતે કરીએ તો! આજે વિમેષ વૈજ્ઞાનિક સમ્યક 
ગ્રમૃહ્ધ યયા છે અને આ વિજ્ઞાનમૂલક સમજણથી અનેક પ્રશ્નો તરફની 
એની જૃત્તિ પણ વિરેષ મમત્વયુકત બતી છે, એટલે કા તે! આ ત્રત, 
તપ, ઉપવાસ, અન્નની પાઠળ કાઈ વૈતાનિક સિ જ નહિ હોય 
અને આથી ન એના તરફની સમાજની ઉપેક્ષા વધી છે એમ માનવુ, 
કે પછી આ દદિ પાછળનુ વૈત્તાનિક મૂક્યાકન સમનયુ નથી એમ 
સમજવું ? તમે આ સખધમા ચર્ચા ન કરો ? ” 

મત 2 7૯ 


તમારે ગ્રશ્ર આજના બદલાતા જતા લોકમાનસ માટે ડીક 
શહેસ્વને! છે. આપણુ આ પ્રશ્નની મહત્ત્તની ચર્ચા કરીએ તે પહેતાં 
એક વસ્તુ એ સપણ કરવાની રહે છે કે આ પ્રશ્નની બે બાજુએ છે : 


(૧) વિજ્ઞાનની પરિભાષાર્માં આપણી સંસ્કાગ્મૂલપૂ- અ'ચાર્મૃલક 
ગ્રણાવિકાએ નો વિચાર કરવે! 


(૨) ખીજુ, મ્રાચીતોમાં ને ભક્તિ અતે મ્રહ્ધા આ પ્રણાલિકા" 
એના અત્ુસરણ પાછળ હતાં તેતો વિચાર કરવે. 
* આ ખે હકીકતોને આજની ભાષામાં વિચારીગે તે ભૌતિકતા 
અતે આપ્યાત્મિકતા, આમ ખે ભાગ આ“પ્રશ્નના પડે છે. 


આપણે આ પ્રશ્નને આજતી પરિભ્રાયાર્મા સમજતા માટે સૌથા 
હેલા એ નષ્ઠી કરવું જનેઈ એ કે વિાન એટલે શું ? વિસાનતો આજને 
ર પ્રા અમાપ છે, એની સિદ્ધિઓ શુ આશ્ચર્યજનક છે પણુ એનો 


૧ 
ય 


1વભ્ાગ છડી : આચુષે'દ-એક વિગ્ાન પમ્પ 


હૈતુ માનવીની રક્તિમર્યાદાની દદ્િએ ઘણે સંકુચિત છે. વિજ્ઞાને 
દુનિયાને અમાપ સમષૃદ્દિ આપી છે, પણુ આ સમૃડિમાં ને માનવીની 
લાગણીઓ ન ભળે તો એતી કશી જ કિ'મત નથી; એટલે આજતુ 
વિજ્ઞાન મર્યાદિતિ સમજણુવાળુ' છે. “ 170 પઊ53૦ 101851૮: ૦ 10162105 
શતં 8370£0૪1203 ૦7 લાઉડ.” ત્ત્વચિ'તક જ્તેડનું આ કથન વિચારવા 
જતું છે. એ જ નનેડ આગળ «તાં કહે છે કે ““12૪૦1પઘ૦ દ્યાર્ત 
1ત૫ર્બાપર્દા૦ળ કપડ 8૦ દ૦ુટાઈટ.'' નિગાનને। તિશેધ *મથય તો આવે 
છે : વિ-જ્ઞાન. પહેલાં સતાન થાય છે. આ સાનને! અનુભવ માણુસની લાગ- 
ણીએ! ક્ારા-ઇન્દ્રિયો દારા અનુભવાય છે. એક ગ્રકારની સંવેદનામાંથી”ઓઆ 
અનુભવને અત્તે પસાર યાય છે અતે આ અનુભવને વધારે વિષદ-સ્વચ્છ 
કરવાતે, સર્વમાન્ય બનાવવાનું એ વિરોષ જ્ઞાનથી કરે છે, અતે આથી 
એ એનુ વિજ્ઞાન બનાવે છે.આમ, પહેલાં સાન આવે છે અને પછી 
વિજ્ઞાન ધાય છે. 


હુવે આપણે આપણાં ત્રત, તપ, ઉપવાસ, અતુછઠાનને આ જ્ઞાન 
અને વિજ્ઞાનની ભૂમિકા ઉપર જેઈ શ. માતવજવનમાં એના કોઈપેણુ 
મ્રસગાતુ મોજન આયેઈજન એ દેશના હવાપાણી અને પ્રકાશની 
આસપાસ જ કરવામાં આવ્યુ છે. દાખલા તરીકે આપણા દેશતી 
દૃહ્િએ જેઈએ તા આપણા દેશમાં ત્રખ સપણ કતુઓ છે : શિયાળો, 
ઉનાળા અતે ચોમાસું. આ ૬25 ત્ડતુતે પોતાતે! વિરિજ પ્રભાવ છે. એ 
એનું અનુભવન્સાન છે : આ સાન તો થયું, હવે ને એમાંથી વિજ્ઞાન 
રચવામાં ન આવે તો માનવીતું કશુ જ માનવ તરીકેતું મૂલ્ય નથી, 
એટલે એણે આ ત્તાનનુ વિત્તાન બનાવ્યુ. શિયાળાની ઠ ડીમાંથી બચવા 
એને મહત્ત્તતો આહાર નક્કી કર્યો, પણુ આ આહારતે।! વિચાર કેવળ 
વિજ્ઞાનના નિરવ ઢાચામાં નથી ઢાળવામાં આવ્યો, એના જ્ઞાનની 
સવેદ્તાએા જાગ્રત રાખવામાં આવી છે, એટલે એમાં લાગણીના 
તત્ત્વોનું સ'યે1ન્ન્ન થયું અને પરિણામે આપણાં પર્વો રથાયાં-નક્કી થયા. 
શિયાળામાં મકરસક્ાંતિ આવુ પવ' છે. ચોમાસામાં ભેજ છે. હલન- 
ચલનતે અભાવ છે, તેવ! સ ોગોમાં ભગવાન ગ કરની ગ્મૃતિ સાથે 


૫૦૬ અપ્સુવે"દર્ત છવનદશષત 


શ્રાવસુ મહિતાના ત્રત-તપ નછી થયાં. એરું 'ખાવુ', ચોષ્કમ પ્રકારનું” 
આાવુ', ઇસિગોાને માનસિક ઝીને 3ન્દ્રિત રખી દિનચર્યા પસાર કરવી, 
એ બધુ' આવશ્યક મતાયૃ. ચૈત્ર માસનાં અલૃષાં વ્રતો આવા જ ગાન 
અને વિજ્ઞાનની ક”પતાન' નિર્ષ્યવે! છે. રી માસમાં મીઠુ' ન ખાતું 
એવે જે નિર્ણય ષયે। છે તે કોઈ તાન મરનો નિબુય “હતો એમ કોઈ 
આજે કહી રાકગે ? 
વ ભાષણો સમાજ આજે ર્ાગેવારસતુ તત ઊજવે છે, પશ એનુ 
મનાતન મૂશ્ય તો અઢલ જ તર્કયુ& છે. આપણુતે એવે! વિચાર ડદી 
આવે છે કે આ અગિયારસને બદલે પચમ-છદ યા માટે ન હોવાં 
જેઈએ? 

જે કેવળ એક દિવસનો «૮ માત ઉપવાસ ફરવાનો હેય તો 
ગમે તે તિથિ રખી શકાય-ચખવી ઈ એ, પણ આ અગિયારસના 
તિર્ઝુયની પાછળ એક વૈત્તાનિક સત્ય સ્વીકાચયું છે, માટે જ, બીજી 
ફાઈપણુ તિશિ નકકી કરવામાં આડી નથી. આ વિમાન આ પ્રકારનું છેઃ 
પૃથ્વી સૂર્યમાંથી જુદી પડી છે અને દ્રદતતી પસ્બિળાને આધીન 
ગના એક વિશિષ્ટ ઝમ્ત્વાકર્ષશતા નિયમતે આધાર એતી આસપાસ 
એ'ચાઈતે ફર્યા કરે છે. સ'થે સાથે એ પોતાતી આસપાસ પણુ ડરે છે 
અને પરિણામે દિવસ અ1 રાત, અજવાળિયું અતે અધારિયું એવાં બે 
પખવાડિવાં આવે છે. પથરી, સૂર્ય અતે ચડતી આસપાસ ટરિયામાં 
ભરતી આવે છે. શ ભરતી અમાસ-પૂતમમાં ભારે મોરી હોય છે, 
અતે લોફરિવાજપાં આથી જ ચઅપાસ-પૂનમના દિવગો ભારે ગણુ- 
વામાં આવે છે. આ ભારતે અર્થ: એ કગ્વામાં આવે છે કે માદગી 
પેઠા કરનારાં પરિગળેો આ દિવસોમાં એકત્તિત થાય છે અને પરિણામે 
રાગોત્પાદક રાકચતા વધે છે. 
સડ અતી ઊરસ્ષાતિમાંથી બચવા રોગતું પાયાનું કારણુ પદાશિ- 
આમાજર્યું ગણીતે એ દિવસે!મોં પાચતતી નિયમિતતા વધે, તે મારે 
આંતરડાતે એકમાં એછેા થમ પડે તેવા ખોરાક્ની-કપવાસ અનુ- 
જાનની શ્થના કરવામાં આ ડી, આમ, અમાસ-પૂનમના દોષમાંથી બચવા 


1વભપ્ગ છઠ્ઠો ? આચુવે'દ-એડ વિત્તાન પ૦ણ 


હિંદુ શિવાજમાં અગિયારસ, જૈન ધર્મમાં આઠમ અને ચૌદશના 
વિચારને! સ્વીકાર થયે. આ સ્વીકાર એ ચોક્કસ વિત્તાનને આધારે 
થયો! છે. આમ, આપણે કેઈઈણ પર્વ: લઈ એ, તો એના આહાર- 
વિહારનુ વિજ્ઞાન વ્ઠતુજન્ય પ્રભાવને નકર સામે રાખીને કરવામાં 
આવ્યું છે. શ્રદ્દા, ભક્તિ અને તત-તપનાં પર્વો દ્દારા એમાં માનવીતા 
અંતરમાં રટેલી જવ'ત લાગણીઓ બેળવીને લોકોત્તર સંસ્કાર પેદા 
કરવામાં આવ્યો છે. _ 


હિન્ટ્ર જવતદર્શનનેો! આ સંસ્કાર જેટલે વૈજ્ઞાનિક છે, એટલો 
-7 આધ્યાત્મિક કે, આખરે તો! જવનમાં માનવીના મનની પ્રસન્નતા 
એ ૮ છવનની પરમ આવશ્યક ઝ'ખના છે. આવી પ્રસન્નતાને! વિચાર 
અને સ્રીકાર અ પર્વામાં જેવા મળે છે. વિજ્ઞાનની આ જ સિહ ગણવી 
જેઈ એ, હોવી જેઈએ. આજે ભૌંતેકતા વધી છે, સરષ્ે પણુ વધી 
છે, પણ જવનનું પરમ આતંટતત્ત્તર ખોવાયું છે એમ નથી લાગતુ ? 
મને લાગે છે કે મારા આ જવાબથી ભારતીય સંસ્કારની, એના પર્વો, 
ત્રતો, ઉપવાસ-અનુટ્ટનની એક સ્વસ્થ દૃષ્ટિ તમને સમન્નરો. 


આયુર્વેદની વૈજ્ઞાનિક દષ્િ 


લોક્સમાજમાં આજે આયુવેદ તરડ સેાક્કસ પ્રકારની રૃત્તિ અને 
ટૃણિ ન્નમ્રત થયાં છે. આયુવેદ એ અવૈત્તાનિક શાસ્ત્ર છે તેવા સતત 
પ્રચાર થયે! અને થતો હે!વ્રા છતાંય આજે દિવમે દિવગે આયુવેદ 
તરફ લોકોની સચિ જત્રત યતી જાય છે. લેોકસમાજમાં સુપ્ત પડેલી 
પ્રાચીન રા સ્રોને સમજવાની ભાવના ન્નમ્રત ચતી #તય છે. આમ- 
પ્રશ્નની આ ક્થિત્તિ છે, ત્યાર ભારતીય આયુવેદ ગક વૈત્તાનિક શાસ્ત્ર 
છે, તેનું પ્રશ્નને સમજણુપૂવ*કનું તાન મળે, લેકોની થદ્દામાં સમન્ટણૂ- 
પૂર્વકની ગક્તિ ભળે એવી આશાથી આયુવે દની વૈત્તાનિક જાજી કેટલી 
સષૃદ્દ છે તેતો પરિચય મેળતરવો અવાગ્ય નહીં લેખાય. 


પ૮ અઘ્યુવે'દનું જવનદરા'ન 


ભારતીય આયુવે*દને જુદી જુદી રીતે ન્તેવામાં આવે છે, કોઈ 
એને ઔષધિતું શાસ્ત્ર કહે છે તો કોઈ એને રસ, રસાયન અતે માત્રા- 
અથી ભરેલું કેવળ ઉપલા થ્રીમ'ત વગને # પોવાય તેઝું શાર 
માને છે. સાચી રીતે આઘુવે*દ ગે દવાનું શાસ્ર નથી તેમ ભસ્મે, 
માત્રાઓ ઉપર «૮ એતો પામેદ રચાયો! નથી. આયુર્વેદના પાયામાં 
તા પરી છે છવ દુનિયા જેર! ગજવ વતસ્પતિષછિ. જે તત્ત્વાથી 
માનતવીતું બધારણુ બધાય છે, એન તત્ત્વોતા કીન, ગ્ધ્વા કે અતિયાગ 
જેવી વિષમ સ્થિતિમાં રાગ પેદા ચાય છે અતે એ રોગને દૂર કરવા . 
માટે આ વિષમતા દૃર કરવાની રહે છે. 


આયુવે*દના નિદાનથાસ્રમાં, આયુવે'દના ખારાકસાઅમાં અને 
આયુર્વેદના વિત્તાનશાસ્માં વાત, પિત્ત ગતે કફની સમાનતાતું મહપ્વ 
સ્વીકારવામાં આવ્યું છે. અતે આ સમાનતા માટે કેટલી ચીવટ રાખવી 
જેઈએ તેનો નિદેનશ કરતાં સુપ્રુતાચાર્ય કહે છે ડેઃ 
સમકોવર અમાત્તિય સતપાઇતિરઃ 1 
ઝનત્નાત્મેસ્દ્રિયનન સ્વસ્ય ક્ત્યામિવીયતે )। 
(સ. યુ. ૧૫-૪૧) 


જેના વાતપિત્તાદિ દેવો સમાન છે, જેનો અસિ સમાન જે 
અને જેની રસ, રકત, માંસ, મેદ, અસ્થિ, મળન અતે સુક જેવી 
સાત ધાતુમાં સમાનતા છે અતે જેનાં ઝાડો, પેશાબ, પસીનો જેવા 
મળકાર્યો નિયમિત છે; આ બધાંને કારશે જે શારીરિક, માનસિક 
અને આધ્યાત્મિક પ્રસલતા માણે છે તેતે નીરોગી ગણુવામાં આવે છે. 
નીરોમી માણસની ડેવા ભવ્ય વ્યાપ્યા કસ્વામાં આવી જે ! 

ઉપ્રના કસોકીએ જેઈએ તો આજે ડોઈ નીરોગી નથી; અતે 
આથી ન્ટ આ અનારેગ્ય પૅદા થવામાં કયાં કયાં બળે! કેવી રીતે કામ 
કરે છે તેનો વિચાર કરવાનો રહે છે. 

અર્વાચીન વિત્તાનમાં ઠેવળ જ'તુવાદનો વિચાર અને પ્રચાર 


', કરવામાં આવ્યો છે. આ જતુવાદ દિવસે અને દિવગે વિક્રાસ પામતો 


ક ન્ન્ક 
રી 


(જાગ છઠ્ઠો ૨ અપ્ચુવે'૯-એક વિજાન પૃદ& 


જય છે. કોઈ પણ રગ માટે ન'તુની-સક્ષ્મ જ'તુએની શાધ કગ્વામાં 
આવે છે. વાઈરસ ડીકરીસ--એ આજના છેશ્લામાં છેલ્લી શોધનાં 
દ્રમરોનો પણ હવે પડ્િચિય થવા માંડથો છે. આ બધામાં માણસની 
મકૃતિનો, માણુસના ખોરાકનો, જે આખોતવામાં માણસ જવે છે તે 
આમબેોણવાતે કૈ ક્ષણે ક્ષણે બદલાતાં દિવશ-રાત, નિયમિત રીતે બદલાતી 
શ્રદતુઓને! કાંય વિચાર કરવામાં આવ્યે નથી અને આથીય આગળ 
જઈતે કહીએ તો માણુસના મતની શાંતિનો રોજિંદા છીવનમાં 
પેદા યતા આધાત અને પ્રસાધાતોને! પણુ કથાંમ વિચાર કરવામાં 
આવતો નથી. અર્વાચીન વિજ્ઞાનની એકમાત્ર દૃષ્ટિ છે : પેદા ચેલા 
જતુઓને નારા કરવો અતે એ તાશ કરવા માટે તમામ શક્તિ, 
સગવડ અને સાધનનો ઉપયોગ કરવે।. અને આયી જ આજે ભૌતિકતા 
વિકસતી નનય છે : આષ્યાત્મિકતા તરફ ઉપેક્ષા થતી નય છે. શ્રદ્ધા 
અતે ભક્તિ, તરત, ઉપાસના, સાધના અને યમનિયમની રૃષિને। લેપ 
થતા નય છે. ક 

“ આજે માણસ કલોરામાઇસેટીનથી યધફોઈડ દૂર કરી શકે છે; 
પણ એ લીધા પછી આંતરડાંતી જવ'તશક્તિ મરી ન્નય છે. આજે * 
શર્દીને દૂર કરવા માટે પેનિસિલીનનો ઉપયોગ થાય છે અતે એથી 
શરદી ભલે તતકાળ દર થતી લાગે છે; પરતુ પાણુસમાં રહેલી પ્રાણુ- 
ક્ષક્તિ (વાઇટાલીટી )તો નાશ થતેદ ન્નવ છે, એક રોગને દૂર કરવા 
માટે ખીન્ન અનેક રોગોને તોતરવામાં આવે તેવી શ્થિતિ આજે નિર્માણુ 
થઈ રહી છે અને આ બધુ વૈત્તાનિક રીતે થઈ રહ્યાનું કહેવામાં આવે છે. 


ભારતીય આયુવે*ટ શરીરસ્વાસ્ય્ય માટે અનેક પરિબળોનો વિચાર 
ડરે છે, સૌથી પહેલાં એના ખોરકરાસ્તને! વિચાર કરીએ તો માણુસની 
ગ્રમૃતિ, આરફાતિ અને વિરૃતિની દૃષ્ટિએ શેજિ'દા ખોરાકની રચના 
કુર્વામાં આવી જે. વાત, પિત્ત અને ડફની સમાનતા ટકાવી શાખવા 
માટે આયુવે*દમાં છ રસોઈની કલ્પના કરવામાં આવી છે ખાગે, ખાટો, 
તીખો, કડવો, તૂરો, માઠો-મધુર રેસ એ એના ષડૂરસો છે. આ 
પડ્રસેના સમન્નય માણસની પ્રર્ફાત, વિર્ફાતે કે આફૂંતેતી દછિએે 


૫૧૦ અપ્યુવે“દુ જવનદશ'ન 


કરવામાં આવે છે દાખતા તરીકે એક પિત્તત્ર્ધાન માણસ દાય ત્મ 
એતે મધર ન્સતી પ્રધા તાવાઝ ખોચક દિતકગ મતે છે વિ,તિનીં 
દૃણ્િએ એ કફન રેગ છેથ ત્વ એને ખારા, તીખો, તધ ગ્ય 
“માપવાના રહે 2 અને આકૃતિની દહિએ નને મેદપ્રધાન શરી- હોય 
તતા શેને મેદને દુઃ કક તનો - 8 તધુ ખોરાક લેવાનો રહે છે 

રગવિનાનમાં માલમ ૬*છે ટે ન ઈચ્છે તાપણું માહ્સ જે 
હત્રામાનપા જવે ઝે તેની મારી મ ડી અગર થાય છે માગતી પ્રકૃતિ 
ગ્રમાણે આ હવામાનની અગમગ્થી નાતાદિ દેવોમાં હીત મિથ્યા ડે 
અતિયોગ થાય છે અન ગો મ્ષિતિ રોગોત્પાદક મને છે શિયાળા, 
ઉજળા અન ચોમા્ગં એ આપણી પરધમ દર્તાતે જેવા મળતી ગડતુ છે, 
પગ આ કતુતય છ વિભા) કન્વામાં ગાયા છે હેમત શિગિર 
વસત ત્રીંમ વર્ષા મતે શગ્દ 

મિયળમા અદરજે માક કેકવાતોરાતે સિસિગ્ એોસગક લઈ એ 
છીએ ઉતાળામાં પાકા મીઠા ફળે અને હળવેદ પોગાક સ્તીકારામે! છે 
નારે ચોમાસામાં તે! થોડુ જ--૪રૂગ્યાત પૂરતુ લેવાની «ૃત્તિ કેળવાઈ 
છે અમ શા માટે? આપણે એનો વિચાર કરવો ત્તેઈએ 

શિયાળની હડી “તુ શરીરના પેાઈણને ક્ષય કરે છે આતરિક 
રતે અને બાલરીતે રક્ષતા પેદા કરે છે અને પચ્વામે શરીગ્ની 
ગવાગ ધાતુઝાન સકોચન થાય છે આ સકેોચનની મ્થિાંતિ વાતક 
પિકૂતિ પેદા કરે છે અતે આથી વાતન? રક્ષતા આદિ દોવો દર 
કર તે માટે આપગે સ્નિગ્ધ ૩ હા ખોઃમાક લઈએ છીશ 

ઉનાળાનો તડકે પિત્તને દૃષિત કરે છે ઉનાળામાં આથી જ 
મગ્ડા, ઝાડા કોનેસ જેત્રા પિત્તની પાચનશક્તિની ખામીના રાગે 
ેદા થા1 છે પિત્તમા વિદગ્ધતા વધે 9 અતે પરિણામે ખાટા મીઠ' 
ડતો કહીં સાકર છાશ જેવો પોગક ઉનાળામાં સ્નીકામથે છે 
ઉનાળામાં દૂધવાક તેનાત હિતકર નથી ગમા તો શિખડ લેવો 
કેવેઈએ દહીંની ખટાશ અતે ખોડની- મધુરતા પિત્તની ગરમી અને 
વિદગ્ધ સ્થિતિ શાત કરી ખોરાકને પચાવવા માટે બળ પૂરે છે 


વિભાગ છઠ્ઠો : અપ્યુવે"૬-એડ ધતા ૧૧૧. 


આપણે ગૌતો અનુભવ છે ડે ઉનાળામાં સાચી, સખત જૂખ ન લાગવી 
એ રોજિ'ટરી તાગણી હોય છે. અને આ ભૂખને-અસિને સમ- 
ભ્ધિતિમાં રખ મટે અદ ખેશરાર સ્વીકાર્યો જે. 


ચોમાસામાં બેજવાળી હવા અતે માણમની રે।કિ'દી હવતચલ- 
નતી રુકાવટથી સ્ત્રાભાવિક રીતે જ ખોરાકનુ' અપચન વધે છે. શરદી, 
સળેખમ અતે મદાચિ રહે છે. કફદોષની આ સ્થિતિ છે. આ સ્ગિત્તિમા 
સ્વાભાવિક રીતે જ આમ પેદા ચાય છે. શરીરનુ પોષણુ ખૂટે 
રે. તપતુજન્ય પરિવર્તનની અસર આ #*તે આપણે જેઈ શકીએ 
છીએ અને આથી જ એમાં ખોરાકની અનેં માંદ્રગીની સ્થિતિમાં 
ત્રકતુજન્ય પરિવત'ત અને દોષતે નજર સામે રાખીને એના ઔષધતી 
શિજ્ન શિત આવશ્યકતા સ્વીકારવામાં આવી છે. દાખલા તરીકે શિયાન 
ળામાં ઝાડા થાય છે, ઉનાળામાં પણુ ઝાડા થાય છે અને એ ન 
રીતે ચોમાસામાં મણ ઝાડા નતેવા મળે છે. આ ત્રણે વ્હતુમાં ઝાડા 
હોય ર્તામ ગએર્તા કારણોમાં શિત્તતા રહી છે, શિષાળાના ઝાડા વાત 
વિકૃતિના છે. અને આથી એમાં ખસપ્યમનો શીંગો આપવાથી આરામ 
શ્રાય છે. ઉનાળાના ઝાડામાં પિત્ત*/ વિકૃતિને શાંત કરવા માટે બીલાં, 
ઘાણા, ફાલસા, દાડમ જેવાં દ્રવ્યો ક્વીકારાયાં છે. અને ચામાસામાં 
આમ” દોષમાં અ“, અતિવિષ, લસણૂ, ફુદીનો જેવાં અ પચાવનાગં, 
દીપન-ષાચન કરનારાં દૃરવ્યો- અષધે લેવાનાં રહૈ 

આથી ૮ આ કતુજન્ય પર્વતનો કારા સ્થિતિ પેદ્ય ન( 
કરે એ માટે ભારતીય આયુર્વેદની દિનચર્યા-ત્રડતુચર્યાને ભારે મોટું 
મહત્વ આપવામાં આવે છે. આ દિનચર્યા-ત્રડતુચર્યાના અનુસગ્ણુ &1ર 
નીરોમી રહેવાય એ માટે રોજિ”દા જીવનમાં વ્કક્ડિસ્વાસ્ય્ય માટે તત, 
તપતી-સાધનાની ઉપાસના સ્વીકાસય છે. અને અખૂટ જીવનની 
નીરાગિતા મટે ઉત્સવોની સ્ચના કરવામાં આવી છે હોળીનાં વર્સત* 
પધા, દિવાળાનાં શરદપર્વો કરતાં ભિલ છે. એતે ખાર્‌ાક, એમાં કરવાને 
વિહાર સ્વાભાવિક રીતે જ આપણું ષ્યાન ખેચે છે. વૈત્રમાં_ માદુ' 
ન ખાું, શિયાળામાં માં તસ, ગોળ ખાતા, દિવાળો ઉપર મીઠાઈ ગાવા, 


શ્ર૧૨ આયુવેૅ'દનુંં જવનદશ્ા'ન 


ભાદરવામાં છાશ ન કેત? અને હોળીમાં ધાણી, દાળિયા, ખજૂર. 
થપેર્સો જેતા રહયા ખોરાક લેવા એ કેટલુ વૈસાનિક છે ! ભારતીય 
આયુવેજની આ ૬દ્દ દુનિયાના બીન્ન કોઇ આરગ્યશાગ્રમાં ભવા 
મળતી નથી. 


આવુવે'દની વસાનિક મ્થિતિ લમજવા માટે બીજ પણ્‌ ટેટલીક 
વિગતો જેઈ એ. એક માણુમને પગમાં દુખાવો થાય છે. દુખાવો એ 
વાતન તિકૃતિ-દોષતુ' લક્ષણ છે એમ આયુવે“દ કહે છે, પણ વાતદોધ 
થયો શી રીતે ? વાયુમાં ઝક્ષતા, લકુતા, તતા, પરત્વ, ચદ્મત્વ ડે 
ચલત્વના ગુણુધર્મો સ્વીકારાયા છે. એટલે આ કયા ગુણ્રયથી વાયુ 
ખૂગક્યો છે ગતે! નિર્ણય કગવે! જેઈએ. આપણે જેઈએ છીએ કે 
દુઃખાવામાં માલિશ કરવામાં આવે છે. ગરમ ગરમ્‌ દવાના લેપ લગાડ- 
વામાં આવે છે. ઠ'ડીતે લીધે શૂળ પેદા થતું હોય તે], સ'ઠતે ગરમ 
કરીને લગાડવાથી આગામ મળે છે. ન્ત્યારે રિયાળા જેવી ત્રડતમાં નને 
દુખાવો થતો! હોમ તે. તેલનું માલિશ કગ્વાનું' કહે છે. 


મેવા જ રીતે માથાતો દુખાવો ગએ આજનો સામાન્ય વ્યાધિ 
છે, આ દુખાવો! પણ્‌ પિત્તજ, વાતન કે કડ્ત્ષપથી પેદા થતે! જેવા 
મળે છે, શરદીમાં માથુ દુખે છે, તડકે ફરવાથી માથુ દુખે છે, કૅ 
ભૂખ્યા પેટે પણુ માથુ દુખે છે. આમાં નને કેવળ દરતે પ્રગટ કરનારા 
સાનત'તૃએને ૮ પુ બનાવા દર્દની લાગણીને મારી નાખવામાં 
આવે તો એથી શું એમ કહેવાય, કે રોગ દૂર થમો, છે? આજે જે 
પ્રકામ્નાં કેટલાંક પ્રચલિત વિટેશા અને બાન્ન' દ્રવ્યોને છૂટથી ઉપયે।ગમાં 
લેવાય છે, તે દ્રવ્યો માત્ર દરદને નકત કરવાની લાગણીને મારી નાખે 
છે, ન્યારે ભારતીય આયુવે*દ તે! દોષને દૂર કરે તેવો ઉપચાર્‌ મ્વીકારે છે. 


ભારતીય આયુર્વેગદની ચિકિત્સા પણ વિત્તાનના પાયા ઉપર રચ* 
વામાં આવી જે. માભસતે દોવ, પ્રકૃતિ એ એની ચિઠિત્સાનું કેન્દ્ર 
સ્થાન છે. હોઈપણુ રોગની ચિકિત્સા કરતાં પહેલાં વૈદ્ય એ વિચારવું 
પડે છે કે માણસના શગ અને પ્રકુતિ કઈ છ અમે એ રીતે એને 
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કઈ ચિકિત્સા અનુકૂળ પડરો, આ ચિકિત્સા માટે પણુ બે પ્રકારની 
ભિન્નતા નક્કી કસ્વામા આવી છેઃ એક ખુ'હણીય ચિકિત્સા અને 
ખીજ ડર્ષાણીય ચિકિત્સા. નબળા, દૂબળા અને પોષણને ક્ષય થયે 
હોય તેવા દરદીતે બૃ'હણીય ચિકિત્સા આપવાની રહે છે, જયારે 
પોષણુના અતિયોગતે કારણે પેદા થનારા દરદમા કર્ષણીય ચિકિત્સા 
ઉપયોગી ખને છે. 

એવી જ ૬દ્ટિ રોગને નક્કી કરવાની સ્વીકારવામાં આવી છે. 
ભારત્તીય આયુર્વેદમાં કોઈપણ રોગ કા તો મામ- સડ-આમ હાય 
છે અથવા નિરામ-્ક્આમ વગરને। હોય છે, રેગવિત્તાનમાં આમ 
એ પાયાતુ રોગદર્શાન છે, અંસ્રેજ વિજ્ઞાનમાં એને “ એરે! ઈનેટોકસી- 
કેશન ' કહેવામાં આવે છે. આ આમ, એ જ બધા રેગેોતુ મૂળ છે. 
ખાધેલો ખોરાક રસ, રકત, માસ, મેદ, અસ્થિ, મનન્ત અને શુક્રમાં 
પરિવર્તિત થવે! ન્નેઈએ, તે નને આમજ દોષ હોય તો. થઈ શકતુ 
નથી અને પરિણામે માણુશ્તષની જીવનશકિતને! ક્ષય થાય છે 

પ'ચકર્મ-સ્તેહન, સ્વેદન, બસ્તિ, વમન અને વિગ્ચન એ માનવ 
શરીરમાં પેદા થયેલા અને વધેવા દોષોને દૂર કરવાના માર્ગો સ્તી 
કારામા છે. કફન દરદોમાં વમન, પિત્તજ રોગોમાં વિરેચન અને 
વાતજ દમ્રોમાં સ્તેહન, સ્વેદન, બસ્તિગા, એ એનો ચિકિત્સાકરમ છે. 


રગવિજ્ઞાનમા માણુસનુ મન પણ્‌ ધાતુનૈયમ્ય પેદા કરવામા કેટલે 
મહત્વનો ભાગ ભજવે છે, એ નીચેની ગાથા ઉપરથી ન્નેવા મળે છે : 


ફલ્લામમોદ્ેનવરિવ્લેન ક્રેન ફન્ચસિવીસ્તિન 1 
જ્રદેજ્યુસ્ત ચ સેવ્યમાનયત્રઝ સમ્ય પરપાજ્મેસિ ॥ 


આજે અર્વાચીન વિજ્ઞાનમા સ્ટ્રેસ-વિધાદતુ મહત્ત્વ સ્નીકાર્વામાં 
આવ્યું છે જેમ કતુપરિવત'ન, જેમ ખોરામ્પરિવત'ન, તેમ મન- 
પરિવ્ત'નથી પણુ રોગે! પૅદા થાય છે આપયા લોકસમા-૮માં ચિ'તા 
ચિતા સમાન ગણુવામા આડી છે. ભયથી ઝાડે.-પેશાય ચઈ ગયાના 
પ્રસંગ ખને છે, આધાતથી વાયુ વધે છે અતે વાત વિકૃતિ ” 


પ૧૪ અપ્યવે'દતું જવનદશ*ન 


થતી જેવા મળે છે કેોથ પિત્તને શકે? મૃડે છે અને આળસ કફને 
પૈદા કરે છે આજે રાગવિનાનમાં જે અમ્લપિત્ત, ગક્તપિત્ત, લોહીના 
દાગ, ગેસ અતે કબજિયાત ડે બી રતે કટીએ તે! છાનત'ત- 
નાડીતત્રના નાનામે(ટા વ્વાધિઓઆ પેટા થતા નેવા મળે છે તે કોઈ 
બાગકદોપ કે જ્ઇતુરોષના લ્મદો નથી પણ રોજિંદી ઉ28મ1વેલી 
માનસિક અવગ્થામાથા પેદા થયેલી શ્થિતિના દગ્દો ૭ 
૬ાગવિજ્ઞાનમાં દેશ કાળ અને ઔષધને। વિચાર કેટલો! મહત્ત્વનો 
છે તેતો નિદેછશ કમતા પડિતા કહે # કૅ પત્રિમના કાયમી ઠંડા 
દેશોમાં ગમ્મી આપે તેવા મધ સાથે મેળવેલાં #વ્યો ઉપયોગી ખને છે 
અતે આથી ₹ ત્ત્યા આ વિત્તાનને વિકાસ થયેદ છે ત્યા મોટા ભાગનાં 
દ્રવ્યો સ્પિઝિટ, હિકચર કે આલ્કોટેલ માથે બનાવવામાં આવે છે. 


યુનાની વૈદકતે! વિકાસ ગરમ મદેરામાં થયો છે આથી એ 
વિગાનના ઔષધોમાં પ્રધાનપણે શમ્બતો મ્વીકાગયાં છે. «ત્યારે ભારતીય 
આયુર્વે'£દમા ઉકાળે।-કાહા, હિમ અતે એના «૮ બાજ બનાવટો અપના- 
વવામાં આવા ૪ 

આ ઓઔવવામાં પણુ માણસતી પ્રડતિ અને દોષની વિકૃતિને નર 
સામે રાખીને ઔષધનો રસ, ચણ, વીર્ય, વિપાક અને પ્રભાવ કેવી 
રીતે દર૯તે દૃ? કરવામાં ઉપયોગી થશે તેતે] વિચાર કગ્વામાં આવે છે. 


પ7 દાખલા તરીકે સઠ એક દ્રવવ છે મ્વાદમાં એ તીખી વાગે છે 
આગ છતાય ન્ત્યા2ે ખે પચે છે તારે એતો વિપાક મધુમ્ગ્સપ્રધાન 
ચતો! હવાથી એના ગેવનથી મારી શક્તિ મળે છે પ્રગતાને એ છૂટથા 
આપવામાં આવે કે, કારણકે એના તિક્ત સસ અને મધૃમ વિપાક 
ખર્ચાયેલી ર્શાકેતની ભગ્તી કરી આપે છે 

શઉગ્ડેમા વરા ગ્સ છે. તરે! રઝ સ/૩ન્‍ય રીતે કર નિત્ય 
કરનારા-શાહી ગ્સ ગણવામાં આવે છે. આપ છતાય એતે પ્રભાવ ૦૮ 
એતો ૪ ડે નેતાથા વિરેચન થાય છે અને વિકેત્રન દ્દારા મળસોપ 
દૂર*કરી ક્ાંતર અવયવોનુ શોધન યઈ સડે છે, કુ'ગળી રસે તીખી છે, 


ે # 


વિભ્રપ્ગ છટો આપુવે'-એક વિત્તાપન ષવ૧પ 


પણ એનો ચુણુ-સિનિગ્ધતાને! હોતાથી એ વાયુતો નારા કરે છે ન્યયારે 
મઘુર ર્સવાળી રોર્ડી વાયુતુ શમન કરરો, એમ માનીને નને આપવામા 
આવે તો એની જુદી જ અસર ન્નેવા મળે છે, કારણકે શેરડી નીતવીર્ય 
હોવાથી વાયુને « પેદા કરારી બને છે. 
આપણે ઘી અને તેન ખાઈએ છીએ ર્નિગ્ધતાની દણ્તિએ તો 
ખનેમા ચરખી રનીકાર્ધામા આડી છે પણુ આમ છક્તાય, ઘી પિત્ત 
શામક છે ન્ત્યારે તેન વાતનાશક છે વાતન દર્દમા નને મ્નેહન દરિએ 
ઘીતે! ઉપયોગ કરવામાં આવે તો! એથી કોઈ હેતુ સરતે! નથી, પણુ 
રાગની જટિલતા વધે છે એની જ રીતે પિત્તજન્ય દરદમા તેલને 
ઉપમષે।ગ પણ એની જ વિર્દ્દ અસર કરે છે આમ કોઈપણ દ્રનને 
એનામાં રહેતી રસ ગુણુ, વીર્ષા, વિપાક અને પ્રભાવની ગુણુ્શાકેતથી 
વિચાગ્વામા આવે છે અતે એ રીતે જ એનો ઉપયોગ કરવામાં આવે છે 


ભામ્તીય આયુર્વેદમા-એક માત્ર રેચતો વિચાર કરીએ તોપણુ 
એમા કેટલી વૈજ્ઞાનિક વિશાળ સમનણ છે તે ન્તેવા મળે છે રૅચના 
પાચ પ્રકારભેદો સ્નીકાર્વામા આયા છે અનુલોમન સ્તસન, ભેદન, 
છેદન અતે રેચન આ પાચ ભેદ્દોની જુદી જુદી કાર્યરાક્તિ હોવા તાય 
ભાર્વમિત કહ છે 
ઝ્વરાજ સઘન ગ્રોઈ ગ્યરનષ્યે જુ જાચનજ્‌ 1 
ઝ્વરાતે સેવઝ ૨્ચાત્‌ ગ્વરસુવલે વિરેચનત્‌ ॥ 
અતે આ [વેરેયન આપતી વખતે પણુ ગમે તે દ્રવ્યતુ વિરેચન 
આપવામા આવતુ નથી આચાર્રી હુ # કે વાતજ પ્રકૃતિ કે વાત્તજ 
દોષના દર્દમાં ગરમાગાનો ગોરી એર્ડિયુ તેલ એરડાના મૂળ 
નાયમાણુ હગ્ડે આમતી તાદળજે આગળ આપના જેઈ એ 





જ્યાર કફજ દોષ કૅ કફજ પ્રકૃતિમાં કદ, મીઠુ , ગરમાળાનો 
ગોળ જૈડીમેધ અને હરતા ઉકાળા મધ નાખીને આપવા “ઝેઈ એ 
પિત્ત## વ્યાધિ કે પ્રકૃતિમાં સોનામુખી, મ્ડુ ગુલાબના ફૂલ ત્રિફળા 
કાળી દ્રાક્ષ, કરિયાતું અને જેઠીમધ જેવાં દ્રવ્યો! સ્તીકારવામાં આવ્યા 


૫૧૬ આયુવે“દતું છવતદરા'ત 


છે, પિત્તજ રોગમાં મીડ' આપી શકાતું નથી અને વાતન ગેગમાં 
કફુ ઠિતકર નથી 

અરે 1 એક માત્ર હરડેતો ન7 વિચાર કરીએ તે. 4રડે કફર 
દર્દોમાં મધ સાથે, વાતજ દરદોમાં સિધવ કે સંચળ સાથે અને 
પિત્તજ દરદેમાં સાક* સાથે આપવાનો આશ્રહ કરવામાં આવ્યે છે. 

આયુવેદ એ દવાવાદનુ શાસ્ત્ર નથી. એનાં ઔષધે। તો કુદરતનાં 
દ્રશ્યો પણુ છે. આચાર્યો કહે છે કે અગીળે” નેવગ થાર, નેત્રા । અઅજીણુ'નાં 
ઔષધ પાણી અતે ઊંઘ છે અને પાણી પણુ કેવી રીતે લેવું તેનો 
નિદેષ્શ પણુ કેવે! ધૈજ્ઞાનિક છે ! આમજ દોપ-કફ દર કરવા માટે ગરમ 
પાણી, વાતજ દોષમાં ગરમ કરીને ઠારેલુ પાણી અને પિત્તનટ દોષમાં 
ઠ'ડુ' પાણી લેવાનુ' સૂચવવામાં આગ્યું છે. 

પૃથ્વા-પાણી-આકારા-તેન્ટ અમે વાયુ આ પચભૌતિક શક્તિ- 
માંથી માનવીને દેહ ખંધાયે1 છે. આથી એમાં «યારે કોઈ રોગ પેદા 
થાય છે સારે આ પ'ચભૌતિક શકિતની સમાનતા લાવવા માટે માત્ર 
પૂટતાં દ્રયો જ આપવાનાં રહે છે. આ પ'ચભૌતિક દવ્યો ખૂબ જ 
સરળ રીતે વનસ્પતિમાથી મળી રહે છે. અને આથી જ લાર્તીય 
આયુવેદમાં શગ માટેના ચાક્કસ પ્રકારના ખારાકતું' અને વનસ્પતિ- 
જન્ય ઔષધિઓતુ મહરવ સ્વીકારાચું છે. 

આયુવેદ એ આયુ'યતુ શાસ્ત છે, એમ ન્યારે કહીએ છીએ 
જારે, એમાં માત્ર દવાવાદને સ્થાન નથી, પણ માનવજીવનની તમામ 
9૪રૂર્યાતો-શારીરિક, માનસિક, આપ્યત્મિક શક્તિ આ આયુવે*૬ 
દ્ાશા મળા રહે છે. એમાં રૈવત્વાપાશ્રય ચિકિત્સા જેવાં શ્રદ્ધા, ભક્તિ, 
ઉપાસના અને સાધના ન્નેવા મળે છે. એમાં કુદરતને ખોળે માથુ” 
ગૃકવાના આદેશ છે. અમાં શુ ખાવું અને શું ન ખાવું, તું માર્ગ- 
દર્શન છે. એમા લાંછુ' ૬વવા માટેના ર્સાયત પ્રયોગો છે. આ 
બધાના સમન્વયથી માણસ લાંખુ' આયુષ્ય બોગવ। સકે છે. 

મશઞાપરાધને જ ભારતીય આયુવેદ રોગનું કારણુ માતે છે અને 
ભા ગતાપરાધ માણસે આહાર, વિહાર, ઔષધ અતે આધ્યાત્મિક 
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સાધના દારા દૂર કરવાને! રહે છે. આયુવે“દનું આ જીવનદશન છે. 
એમાં ઝુદરતના વિજ્તાનની સમૃદ્ધિ ભરી છે. માણસ કેવળ ભૌતિક દષ્ટિએ 
નહિ પણ એના કરતાંય જેમાં ધણ્ણી વિશેષ શક્તિ રડી છે તેવા આંતર- 
મનથી આયુવે'દતો વિચાર કરે તતા એમાં સાચા વિસાનનાં દશન છે 
કલા અને સૈદ્યનાં દર્શન છે 


વિજ્ઞાનયુગમાં વૈજ્ઞાનિક રીતે વિચાર કરે - 


શ્રણેક માસના બાળકને મે' ન્નેયું ત્યારે એના શરીર ઉપર લાલ 
*ગની નાની નાની ફોડલીઓ હતી. બાળકને ચળ પણુ આવતી હતી. 
ગ્રથમદર્શતે એમ લાગે કે કાંઈક કરડ્યુ હશે પણ્‌ કોઈપણુ પ્રકારને! 
ડખ દેખાતો ન હતો. એક અવસ્થામાં રતવા હમે એવો! પણુ વિચા? 
ઝખજ ગયા દદ 

ભાળક માતાના દૂધ સિવાય કાઈ «7 લૅંતુ નથી, એ સન્તેગોમાં 
માતાના ખેણાકની પ્છપરછ કરતાં જ્નણુવા મળ્યું કે માતા તેલ, મગ્ચુ 
વિશેષ અને અવારનવાર ખટાશ પણલે છે હજુ તો ગુવાવડને ચામ 
જ માસ થયા છે તે દરમ્યાન લેવામાં આવતી આ ખટાશથી માતાને 
સીધી રીતે કોઈ તુકસાન તાત્કાલિક ભલે ન દેખાયું, પણુ આ નાના 
ખાળક ઉપર એની માડી અસર થઈ” છે આખા શરીર નીકળેલી 
ગરમી, માતાતા ધાવણુદોષનુ જ પરિણામ છે. પણુ આન આપણી 
ખૂહેતોતે આ વાત ગમતી નથી. બધુ જ ખાઓ, એ રીતે જ નાનુ 
બાળક ટૅવારો, ટેવ પડરો; અને ને માંદગી આવે તો દવાએ તૈયાર 
છે ને માતાનુ દૂધ બગડી ગયુ છે એમ લાગશે તો! દૂધના ડબા 
ઉપર્‌ બાળકને ગાખશું, પછી લલ્લે ચા દૂધમાં માત્ર પોધણુ હોય, પણુ 
માતાના દૂધના સંસ્કારથી બાળક વ'ચિત રહૅ એની ચિતા ન કરશે. 
આજે તો વિજ્તાનયુગ ચાલે છે. વિસ્તાનની કસોટીએ જે હિતકર નક્કી 
કરવામાં આવ્યુ હોય તે સૌ કોઈ લઇ ચકે છે એમાં માનવીની પ્રકૃતિનો, 
આ રેશતા સ્વામાનના કે આવી અ કેઈ અન્ય વિગતોનો વિચાર 


૫૧૮ આપુવનું જીવનદર્શન 


એ વેદિયાપણુ" છે, સનાતની માનસ છે. આજના વિજ્તાનયુગમાં આવું 
માનસ પ્રગતિને રાકૅ છે. છવનભર માંદા રહે, જીવનભર વિકૃતિઓ 
તોતર્યાં કરા અતે એમાંથી છૂટવા ગ્રયત્ન કરા, પણ વિનાનયુગની 
ઉપેક્તા ન કરશે 1! 


આવાં અનેક વચતેોઃ «યારે અને ત્યારે માંભળવા મળે જે 
ત્યારે એક વિચાર ચાય છે કે આ દેશતાં હવા, પાણી, પ્રકાશ અને 
કમબદ્ધ રીતે બદલાતી ત્ડતુએનુ કોઈ વિજ્ઞાન છે એને વિચાર ચશે 
ખરો ? માણસની પ્રફાતિ અને વારસાગત સ્થિતિનો પણ એક વિન્તાન 
તરીકે વિચાર થશે ખરે ? કે પછી વિત્તાનયુગના એક વિશાળ વિચારની 
આસપાસ કેવળ જવતાં "ખ્‌ ડેરા જેવી માદગી «૮ નોતરવી અને એમાંથી 
મુક્ત યવાતો પ્રયત્ન કરવો એ જ એકમાત્ર સ્થિતિ રહેશે ? 


આ પ્રશ્નોનો આપણું વિચાર કરીશુ ? 


વૈદકના બે શખ્દો-ગ્રાહી અને સ્ત'ભક 


ભારતીય ઔષધરાસ્ત્ર કેટલુ સહ્મ અને વ્યાપક છે તેનાં અનેક 
પ્રમાણામાંથી નીચેતુ' એક પરમાણુ રજૂ કગ્વાનું મન થાય છે. 

આઔષધશાસ્ત્રમા કે વનસ્પતિના સુણુદર્શનમાં ગમના ગુણકર્મ માટે 
અનેક ગ્રકારની સંજ્ઞાઓ નિહિત કરવામાં આવી છે. આવી સનાએ માં 
ખે સંજ્તાઆ આવી છેઃ (૧) મ્રાહી (૨) સ્ત ભક. ષ્ટ 

પ્રથમ દણિએ ઉપરછહલે વિચાર કરીશ તો આ અંને રાખ્દોર્માં 
ત્રાણી એટલૅ પણુ રે।કતાર્‌ અને રત ભક એટલે પણુ રોકનાર એવો 
ખ્યાલ આવે છે. પરતુ પ'ડિતોએ આ ખે શબ્દોની વગ્ચે ભારે મોટા 
ભેદ દર્શાવ્યે! ઝે. 

દાખલા તરીડે જેનું મેવન કરવાથી દોષનું પાચન થાય અને એ 
પાચનને પરિણામે દરદતી ઉશ્રતા એઇછી થાય તેને ચાહી કહેવામાં 
આરે છે. ઝાડાના દરદીને કાચો આમ ચાલ્યો જતે! હોય તો તે 
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રેકાઈને એતું પાચન થઈ કેવળ મળ જ બહાર 4નય અને પોષણુનું 
જીવનશક્તિમાં પરિવર્તન થઈ જય તેવા ઓષધીય પ્રયોગો તે થાદી 
ગ્રયોગો છે. 

જ્યારે, જેના સેવનથી કેવળ બહાર જતો પદાથ રોકાઈ નય. 
તેવા દ્રવ્યને સ્ત'ભક દ્રવ્યો કહેવામાં આવે છે. મ્ત'ભક દ્રવવો પાચક- 
શક્તિ ધરાવતા નથી, જ્યારે શ્રાહી દ્રયો પાચકરક્તિપ્રધાન જ હેય 
છે, આવી સમ દિ અને નિક્ષણ બીન્ન વૈત્તાનિક શાગ્મમાં ભાગ્યે 
7૮ જેવા મળે છે. 

આજે આપણા સમાજમાં ઝાડાના દરદીઓ કે ન્તતીય રીતે 
વીર્ષસ્ખલન ત્વરિત યઈ 77તું હાય તેવા દરદીઓને જે પ્રકારનાં સ્ત ભક 
દયો આપીતે એના સ્નાયુઓનું સંકોચન કરવામાં આવે છે અને 
પરિણામે રૂ'ધાયેલાં ઝેરો એક યા બીજા સ્વરૂપે પ્રગટે છે, તેવી વિકૃત 
સ્થિતિમાંવી જે બચવું હોય તે! માનવીમાત્રે એવી સમજણુ રાખવી 
જેઈએ કે એકદમ કોઈપણ દર્દને મ્ત'ભક દ્રવલોથી અટકાવવા કરતાં 
કમે કમે દત્ય પોતે જ આવતું અટકે તેવી સ્થિતિ પેદા કરે તેવાં 
ઔષધેઃ લેવાં જેઈએ. એ. માટે થોડી ધર અને ચીવટ રાખવી 
જેઈ એ. લાંબુ” જવન જીવવા માટે આ સમજણ અતેક *તે હિતકર યગે. 


આયુર્વેદમાં હીત, મિથ્યા અને અતિયાગ 


“વિકારો ધાતુ વૈવમ્ય' ” ધાતુઓની વિષમતામાંથી જ જગ 
પેદા થાય છે એમ ન્ત્યારે કહીએ છીએ સારે આ વિષમતા પેદા 
કરવામાં આહાર-વિહાર-મનોન્યાપાર મહત્ત્તતા ભાગ ભજવે છે પણુ 
આ મહુત્તતો ભાગ ભજવે છે એટલે શું ? એની સ્પણ્તા આવરયક 
છે, માનવજવનમા ત્રણુ રાબ્ટે ખૂબ જ મહત્ત્વના ગણાયા છે. ૧. હીન, 
૨, મિથ્યા, ૩. અતિ. માણુસને રાજિ'દ્રા જવનમાં રોગજન-ય સ્થિતિ 

* હય થાં આ ત્રણુ ગખ્ટોમાંથી રાડ પૅટા થાય. 


પ૦ આપ્યુવ*નું જવતદશ'ત 


મૌથી પહેલા આપણે આહાર લઈ એ રેન્ટલ જવનમાં માણમે 
ખાવુ જેઈએ, મમતોન ખેોગક લેવો જેઈ એ, તિયમિત ખેારાક 
લેવા જેઈ એ, પગ્તુ પપરાકની આડી ચીવટ અને સભાન રાખવાને 
બદલે આપણે જેપ્ટએ જીએ કે કેટલાક લોકે! ક્યાગસ્યક જાય એના 
કમ્તા ઘણ વધારે ખાય છ અનિયમિત ખાય છે આ મ્થિતિતે 
આપણે આંતિયેાગની મ્ધિતિ ગણૂની ત્તેઈએ તે! એક મી» સ્થિતિ 
એની પણૂ મળે છ કે જેમાં આડગરયક ભોય એના કરતા ઘણ આછ 
ખાવા મળે છે સમતોન ખારાકની દૃજિએ વિચારીએ તો આના 
ખોરાકમાં કેટલીક મડત્તતની ચીનને ખૂટતી હોય છે આવા ખોરાકને 
ખોરાકના હીનયાગમા મૃકવો જ્નઈ અ પોવણુની ખામી અને અપૂર્ણ 
ખોરાકમાંથી શીંગો પેદા થાય છે 


ત્રી મ્થિતિ શિથ્યાયોગની છે, જેમાં પોડક ખોરાકના ધટકેો 
જ ન હૈય પેટ ભરાય અને ખતાય પોષણુ ન મળે તેવો વિકૃત 
ખરાઇ આજે દીક માથા પ્રમાણમાં જ્તેડા મળે છે ખોરાકને! પ્રધાન 
હેતુ ન્યારે પોઘણુ મેળવવાનો છે, તે જ ન્યારે ન મળે ત્યારે એમ 
કહેવુ જેઈ એ કે ખોરાકનો આ મિથ્યાયોગ ચે! છે 


વિહારજન્ય સ્થિતિનો વિચામ કરીએ તત ઠડી બડ જ પડે 
ન ૦૪ પડે, કે થોડી પડે તો એમ કહેવુ ન્નેઈએ કે શિયાળાને અતિ 
માગ, મિથ્યાયોગ કે હીનયોગ થચેદ છે એવુ જ અન્ય તાતુએ માટે 
પણ ગણુગુ જેઈ એ 


અતિશય ઉશ્કેરાયેના માણુસને પિત્તતો અતિયે!ગ થાય છે તા 
અત્તિશશ આળસમાં કફતેો અઆતિયોગ જેવા મળે છે મદાગ્નિમા 
પિત્તતો હીનયોગ સ્તવીકારાયે છે તો! રિયાળામા સાધા જકડા્ધ્ધ «વા 
જેવી તીવ્ર ઠંડીમાં વાતનો અતિયોગ ચાય છે માત્ર ઝડતુ પરત્વે 
-રાજિદ્દા વ્યવહાર પરત્વે આવા નાનામોટા પ્રસંગોમાં હીન 
મિથ્યા અતે અતિયોગ ન્નેવા મળે છે અને પરિણામે માનનીને શરીચ્તુ 
જેના ઉપર બધારસુ બધાયુ છે તેડી સાત'ધાતુઓ માં વિષમતા આવે 


વિભાગ છેડ્ઠો : અપ્યુચે દ-એક વિર્ધાન પર૧ 


છે-રાગોત્પાદક સ્યિતિ પેદા ચાય છે. આથી જ “વિકાર! ધાતુ વૈષમ્ય ” 
એમ કહેવામાં આવે છે. 


આયુર્વેદે ઓળખાવેલી પિત્તશક્તિ 


ભારતીય આયુવે*દમાં પિત્તતે અમિદેવ કહેવામાં આવે છે. 
સામાન્ય રીતે અસિનું પ્રધાનકાય* કોઇપણં પ્રકાગ્ના પોષણુતું“પાચન 
ફરવાનું અને એ પાયનને અંતે એમાંથી છૂટા પડતા પોવક તત્તવોતુ 
શક્તિમાં પરિવર્તત'ન કરવાનું હોય છે-છવનશક્તિ આપવાનું હોય 
છૈ, અને સાચી જવનશક્તિથી નીચેની લાગણી અનુભવી શકાય છે : 


પ#મારાકતું સમ્યક્‌ પાચન થાય છે અને મળદોપનું સ્વાભાવિક 
વિસર્જન થાય છે, આંખની દશતશક્તિ વધે છે, શરીરને «૪૩રી 
સ્વાભાવિક ગરમી આપે છે અને શરીરને કુદરતી નૈસર્ગિક રગ મળે 
છે. અને આ બધાને પરિણામે હિ'મત, બહાદુરી, આન'દ, પેમ અને 
સંતોષની લાગણીઓને( આવિર્ભાવ થાય છે. 


* પિત્તના સ્વાભાવિકપણુા।થી સાચી ભૂખ લાગે છે, તરસ લાગે છે, 
શરીરમાં ઠડક-મ્રમાશ રહે છે અતે એ બધાતે પરિણામે, ઉમગ, 
ઉત્સાહ અને બુદ્િરાક્તિ વધે છે. પિત્તનાં જ આ કાર્યો છે. પણ 
આપળે તો પિત્તતે જુદી જ રીતે વિચારીએ છીએ. માણુસને પ્યાટી 
ઊલટી થાય, તડકે ફરી આવ્યા પછી માથુ' ભારે થાય કે દુખાવો 
ઊપડે સારે આપણુ! સમાજ એમ કહે છે ડે ભાઈ, પિત્ત ગજુ છે. 
ગેસના સાથે ખાટા, છારશિયા ઓડકાર આવે તેને પણુ પિત્ત તરીકે 
ઓળખવામાં આવે છે. પરંતુ સાચી રીતે તો આ બધાં પિત્તનાં વિકૃત 
સ્વરૂપો! છે. આપણે આ પિત્તનાં અનેક વિકૃત સ્વરૂપોનો વિચાર કરીએ 
તે પહેલાં પિત્તના જુદા જુદા પ્રકારો, એનાં ચોક્કસ સ્થાતો અને એના 
મહુત્તપૂણ ઉપપેગોનો*વિચીર કરી લઈ એ 


પણ૦ અપ્યુવે"તું જવનદશ'ત 


સૌથી પહેલા આપણે આહા? લઈ એ રેત દા જવનમાં માણુમે 
ખાવુ* નઈ એ, સમતોાત ખોરાક લેવો જેઈ એ, નિયમિત ખોરાક 
લેવા નઈએ, પગ્તુ ખોરાકની આડી ચીવટ અને સભાળ રાખવાને 
ખૃટ્લે આપણે નેઇએ છીએ કે કેટલાક લેકે -આવસ્યક હોય એના 
કગ્તા ઘણુ વધારે ખાય છે અનિયમિત ખાય છે આ ગ્થિતિને 
આપણે અતિયોાગની સ્થિતિ ગણ્‌ડી જેઈએ તો એક બીછ સ્થિતિ 
એની પણુ મળે છે કે જેમાં આવશ્યક હોય એના કરતા ઘણુ ઓછુ 
ખાવા મળે છે સમતોન ખોરાકની દણ્િએ વિચારીએ તો આવા 
ખોરાકમાં કેટલીક મહત્તતતી ચીજો ખૃટતી હોય છે આવા ખોગકને 
ખોરાકના હીનયાગમાં મૂકવો નઈ અ પોધણુની ખામી અને અપૂણુ 
ખારાકમાથી રગોા પેદા થાય છે 


ત્રીજી મ્થિતિ મિથ્યાયોગની છે, જેમાં પોષક ખોરાકના ધટકે 
જ ન હેય પેઠ ભરાય અને છતાય પોવખું ન મળે તેવો! વિકૃત 
ખોરાક આજે વીક ગો.ટા પ્રમાણમા જેર! મળે છે ખે!ર/કતે; ગ્રધાવ 
હેતુ ન્યારે પોષણ મેળવવાનો જે, તે જ ન્ય્યારે ન મળે ત્યારે એમ 
કહેવુ જોઈ એ કે ખોરાકનો આ મિથ્યાયોગ થયે ઝે 


વિહારજન્ય સ્થિતિનો વિચાર કરીએ ત્તા ઠડી બહ જ પડે, 
ન ૦૪ પડે, કે થાડી પડે તા એમ કહેવુ જેઈ એ કે શિયાળાનો અતિ 
યોગ, 1મિથ્યાયોગ કે હીનયોગ થયો છે એવુ જ અન્ય ત્રક્તુએ માટે 
પણુ ગણુવુ ન્નેઈએ 


અતિશય ઉસશ્કેરાયેના માણુસને પિત્તને અતિમોગ થાય છે તો 
અતિશય આળસમા કફને આંતિયોગ જેવા મળે છે. મ દાગ્નિમા 
પિત્તના હીનષોગ સ્ડીકારાધો છે તો શિયાળામાં સાધા ન્તકડાઈ જવા 
જેવી તીત્ર ઠડીમાં વાતનો અતિયોગ ચાય છે માત્ર ત્રકતુ પરત્વે 
-રજ્િથિ વ્યવહાર પરત્વે આવા નાનાસોટા પ્રસંગોમાં હીન, 
શિય્યા અને અતિવોગ જેવા મળે છે અતે પરિણામે માનનીને સરીસ્ત 
જેના ઉપર બધારણુ બધાયુ છે તેની સાત' ધાતુઓ માં વિષમતા આવે 


વિભપ્ગ છઠ્ઠો : અપ્યુવેદ-એક વિત્તાત પ૨૧ 


છે-રાગોાત્પાદક સ્થિતિ પેદા થાય છે. આથી જ “વિકારો ધાતુ વૈષમ્ય'” 
એમ કહેવામાં આવે છે. 


આયુર્વે દે ઓળખાવેલી પિત્તશક્તિ 


ભાર્તીય આયુવે'દમાં પિત્તતે અમિદેવ કહેવામાં આવે છે. 
સામાન્ય રીતે અમિતું પ્રધાનકાય કોઇપણં પ્રકારના પોષણુનું-પાચન 
કરવાનું અતે એ પાચનને અંતે એમાંથી છૂટા પડતા પોષક તત્વોનું 
શક્તિમાં પરિવર્તન કરવાતુ હોય છે-જવનરાક્તિ આપવાતું હેય 
છે, અને સાચી છવનરાક્તિથી નીચેની લાગણી અનુભવી શકાય છે : 


પ૪ારાકતું સમ્યક્‌ પાચન થાય છે અને મળદોપનુ' સ્વાભાવિક 

વિસ”ન ચાય છે, આંખની દર્શનશક્તિ વધે છે, રરીરતે જરરી 
સ્વાભાવિક ગરમી આપે છે અને શરીરને કુદરતી નૈસર્ગિક રગ મળ 
છે, અને આ બધાને પરિણામે હિ'મત, બહાદુરી, આન, પ્રેમ અને 
સંતોષની લાગણીઓને( આવિર્ભાવ થાય છે. 


* પિત્તના સ્વાભાવિકપણાથી સાચી ભૂખ લાગે છે, તરસ લાગે છે 
શરીરમાં ઠડક-કુમાશ રહે છે અને એ બધાને પરિણામે, ઉમગ, 
ઉત્સાહ અતે છુદ્િરાક્તિ વધે છે. પિત્તનાં જ આ કામાં છે, પણ 
આપણે તો પિત્તને જુદી જ રીતે વિચારીએ છીએ. માણુસતે ખાટી 
ઊટી થાય, તડકે ફરી આવ્યા પછી માથુ ભારે ચાય ડે દુખાવો 
ઊપડે યારે આપણે: સમાજ એમ કહે છે કે ભાઈ, પિત્ત ચશ્યું છે. ' 
ગેસની સાથે ખાટા, છારિયા ઓડકાર આવે તેને પણુ પિત્ત તરીકે 
ઓળખવામાં આવે છે. પરતુ સાચી રીતે તો આ બધાં પિત્તનાં વિકૃત 
સ્વરૂપા છે. આપણે આ પિત્તનાં અનેક વિકૃત સ્વરૂપોને વિચાર કરીએ 
તે પહેલાં પિત્તતા જદા જુદા પ્રકારો, એનાં ચોઇસ સ્થાતો અને એન -. 
મહત્ત્વપૂર્ણ ઉપયેોગેોતોા*વિચીર કરી લઈએ. 


૫૨૨ અપ્યુવે'દતુ' જીબનદશ'ન 


આકુજેશાસે પિત્તશક્તિન( પાંચ ગ્રકારભેટોતે! નિટે'લ ક્યે છે. 
પાચક, ૨૪ક, સાધક, આલોચક અતે ભ્રન્ટ્ક-આ એનાં નામે! છે. 
આ પાંચ પ્રકારે! નીગેનાં ગ્થળાએ રહીને ગરીર્તે તીરાગી રાખે* છે. 


પાચક પિત્ત પકવાશય ગગને આંતરડાંમાં હોય છે. ૨“૦૪ક પિત્ત 
લીવર અને બરેળમાં ગ્ર છે. સાધક પિત્તનુ સ્થાન હદયમાં ગણુવામાં 
આવે છે આલોચક પિત્ત આખામાં મહે છે અતે ભ્રાનટક “પિત્ત 
ચામડીના નાનામાં નાના અગુઓમાં પ્રગરેલુ હોય છે 


આ દરેક ડકારને પાતપોતાના સ્વતત્ર કાર્યા છે પાચક પિત્તયા 
ખોરાકનુ દીપન અને પાચન થાય છે. ખોરાક દ્રારા મળતાં તત્વોનું 
પૃથક્કરણ કરી એમાંથી મોષક ગમો અને મળતત્ત્વા જુથના પડે છે 
અને માણસના શરીરમાં આ પાચક આંસે સાખૂત હોય તો ખોરાકમાંથા 
માપણ અતે અભિગાષણૂ કગ્વામાં ખૂબ જ મહત્ત્વતો ભોગ ભજવે છે. 


૨૬૪ક પિત્તનુ પ્રધાનકાર્ય ખાધેલા ખોરાકમાંથી છૂટા પડતા 
રસને લોહીમાં પરિવર્તિત ડરવાનું અતે રસતે લાલ રંગ આપવાનુ છે. 
અ'શ્રેછ વિત્તાનમાં હિમોગ્લોબીન તત્ત્વો ઉપર ન વિગેવ ભાર્‌ મૂકવામાં 
આવ્યો છે તે તત્તતો આ ૨૮ક પિત્તશકિત કારા પેદા યાય જે, અર્વાચીન 
વિસ્તાને પણુ લીવરની શક્તિ ઉપર લોહીના વધવા-ધઘટવાતે। મદાર મ્વાકા[્મો 
છે અને ગતે ન આથાર્સ્ત'ભ ગણવામાં આવે છે આથી જ કષહીના 
ખામીવાળા પાંડરાગ જેવા દર્દોમાં લીવગ સર્વો!ની બનાવટો ૦૪ લેવાની 
ભલામણ કરવામાં આવે કે 

સાધક પિત્ત એ એક એડી ગકિતિ છે કે જેનાથી માગ્સર્મા 
ખુદ, હિ'મત અને મ્મર્ણશકિતિતો વિકાસ થાય છે. 


પિત્તશક્તિતા એવો જ એક પ્રકાર એ આલ્ષોચક પિત્ત છે અને 
એ આંખના દર્ગતીય કાર્ય સાથે સંખ ધરાવે છે. આપણૂતે આંખનાં 
કેટલાંય નાનાં-મોટાં દરદો થાય છે અને તેમાંય કમળા નવા રોગોમાં 
તા સ્ાંખની રગનામાત્ર પીળા પડી નતી હોય છે, આમ, ર ગભેદ-કે 
ઝાંખુ દેખાવાર્ના પાઠળ આં આલોચક [પિતની-વિકૂતિ રડી-છ, 
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બ્રાજક પિત્ત એ પાચમે! પ્રકાર છે અને એતુ સ્થાન ચામડીના 
નાના નાના અણુ સાથે રહેડુ છે આથી ચામડીતે સ્નેહન, વેપન 
(માવિશ) દાગ જે તત્ત્જા આપવામાં આવે છે, એતુ પોયક સ્થિતિમા 
પરિવર્તન કરી, ચામડીની કાન્તિ, કુમાશ અતે સૌદર્ય વધારે છે 
શરીગ્તી મ્વાભાવિક ગરમીને નિયમનમાં રાખે છે અતે એ રતે ત્રતુએ 
ગ્રડ્તુના ફેરફાર સામે આપણા શરીરને ત દુરગ્તી આપે છે શિયાળાની 
ઠંડી, ઉનાળાની ગરમી અને ચોમાસાના વગ્સાદના વિષમ હવામાનમાં 
ચામડીની તદુરસ્તી જ હિતકારક ની4ડે છે 


પિત્તશક્તિતુ આ અવતારકૃય છે પગ તુ યારે ન્યારે આ મકા 
ભેદ્દોમાં વિકૃતિ આવે છે, ત્યારે જ દરદોના બોગ થવાય છે અને એને 
પિત્તજ વિકારના દરદદો કહેવામાં આવે છે 


આવુવેદદ્શાસમા પિત્તજન્ય ત્યાધિના ૪૦ પ્રકારા કહવામાં 
આવ્યા છે, એમા નીચેના ચિદ્દો પ્રધાનપણે ત્નેવા મળે છે 


આંતરિક દાહુ થાય, સંર્વાંગ શરીરતી બળતરા રહે, શ્વામોશ્વાસમાં 
ગમમ વરાળ નીકળે, શરીરમા ખે” ગરમી વધે અને તાવ જેવુ લાગે, 
કોઈ ચોકસ સથળે કે સર્વાંગ રારીરે પરસેવો વળે શરીરનો કુદરતી 
ગ્ગ બદ્વાતો ન્નય-કાળા, પીળા અતે ફીકો થતો ન્નય, લોહીમાં પાક 
થાય, જેને આપણે પાકણી માટી એવુ કહીએ છીએ તેવે। રકતદેદ1 પેદા 
થાય, શરી? પ2 નાની મોરી ગ્રથિએ।-ગાઠે થાય અને એમા દાહ થાય 
શરીર્‌ ઉપર્‌ સહેજ પણ ચળ કરતા લોહી ઉપર આની લાન ડાઘ પડે કે 
લોહી નીકને કોઈ ને કોઈ જગ્યાએથી લોહીને સતાન યાય, ઝાડા વાને, નાક 
વાટે,મોલા વાટે ટે જતન અગયવે ઠારા લોહી પડે, કેટલીક વખત વીલો, 
પીળા કમળા ચાય અને આખની આજુમાજી કાળાશ લેતો ડાધ પેદા 
થાય મોઢાનો સ્વાદ કડવો થાય, મોડું ખેસ્વાદ બને અને વધુપડતી 
તરસ લાગે વિતન્# પ્રકોપની એક વિસિજઠતા એ છે કે કાંતે એમા 
ભૂખ ૦ ન લાગે અચના બોજનતોા સંતોષ જ થાય, એટલી એમા 
લાત્રતા-વિષમતા રહે 


૫૨૪ આપચુવે*દર્તું જીવન" 


ગળામાં, આંતરડાંમાં, નનન અવયવેો!, સુરદા અતે દાંતતા પેઢા 
ઉપગ ગોશે આવે, એમાંઘી પાક થઈ પરુ પખ નીકળે, લોહી એછુ 
થાય અતે અગક્તિ વાગ્યા કરે, ન%ર ઝાંખી બને, ઝાડા અતે પેશાખ 
લીલા-પીળા બતરે-પિત્તતુ આ વિકૃત ગ્વસગ્પ છે ઓપણે! મમાજ 
આ ચિષદ્ધોને મમછ ન્તવ-એળપખી ન્તય તો] સાદી એવી વનસ્પતિએ! 
અને રોજિંદા છવનની થોડી એવા ગહેણીકરણીનો ફંગફાર કરીને પણુ 
સગગૃક્તિ મેળવી શકે છે પિત્ત એ તે! માણસના જીવન સાથૅ જ્ડા 
ચેવી એક ગ્રરૃતિ છે અને એ પ્રકૃતિના સાનમાં «૮ નીરાગિતા રહેલી છે. 


આયુવે દે એળખાવેલી કફશક્તિ 


આપણા સમાનમાં કહ્‌ વિષે ડીક ઠીક ગેરસમજણ ગ્રવતે* છે. 
મોઢામાંથી ચીકણા ગળફ્રો છૂટે કે શરદી, સળેખમ કે ન્યુમોનિયા જેવાં 
દરદો પેદા થાય ત્યારે સહન રીતે જ ગમ કીએ છીએ કે, ભાઈ 
કફ ભરાઈ ગયોઃ છે-કફ થઈ ગયે! છે પરતુ સાગી રીતે વિચારીએ 
ત્તા. એ કક નથી પણુ કફનુ' વિકૃત ગ્વરૂપ છે. 


કફ એ તો એક શકિત છે અને એ સર્વાંગ શરીરને પોષણ 
આપે છે આપણે આ પહેવાં નેઈ ગયા છીએ કે પિત્તના પાચ પાંચ 
ગકારો અતે એનાં દરેકનાં ચોક્કસ સ્થાનોની આયુજેદમાં કલ્પના 
કમ્વામાં આવી છે, તેમ કકના પણુ પાંચ ગ્રકારભેદો અને ગ્થાનભેદ્ટો 
છે. ડવેદન, અવલબક, રસન, સ્નેહન અને શ્લેષ્મક, એ એતા પાંચ 
મકારના ખેદ! છે 


ક્લેદન કફ એ હોજરીમાં રહે છે. આપણે જે ખોરાક ખાઈએ 
છીએ એ ખોરાકને ભાના રાખી, નસ્મ પાડી, પચવા માટે મુલાયમ 
બનાવવાની ક્રિયા આ ડવેદન કફશકિત દ્દારા થાય છે, જલતત્ત્ત એ 
આ કફ પકારનું મહત્ત્વનું અગ છે અતે એનાથી સતોષ, તૃપ્તિ અને 
પોષણ મળે જે 


હ 
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અવલબક કકગક્તિથી શરીગ્ના સોૉંધાઓનુ' એકબીન્ન સાથે 
સંયોજન થઈ રહૈ છે. એકખીન્ત સામે જેડાયેલા રહેનાર આ અવ" 
લ'બક કકથી શક્તિ મળે છે અતે પરિણામે શરીરના અવયવે! સુદઢ 
રીતે ત'દ્રગ્ત રી પોતાતુ' નિયમિત હલનચલન કરી શકે છે." 

આપણે નતેઈએ છીએ કે આપણા સમાજમાં કેટલાય સાંધા 
રહી જવાના, જકડાઈ જવાના કે કેટલીક વખત સકેચાઈ જવાના 
દર્દીએ જેવા મળે છે. આવા દરદીએનતે આપણે! સમાજ વા ઊપલો 
છે એવા નામાભિધાનથી ઓળખે છે. આવાં દર્દોની વાતન દરદો 
તરીકે ગણુના કરવામાં આવે છે, પરહ્ુ આપણે! સમાન સહેન્ટ ચીવટથી 
વિચારે તો આ દરદ ઝ તાતજ દરદે છે એમ કહેવુ' એના કરતાં 
એ કડ દરરે છે એમ જ કહેવું નતેઈ એ; કારણકે આ દરહેમાં 
કફનો ક્ષષ યમો હોય છે અને કફને અભાવે «7 વાતપ્રકોપ વધી નઈ 
આ દરદ થાય છે. અવલબક ક્ટના અભાવતે પરિણામે પેટા થતી 
આ સ્િથિત્તિ છે. 

ર્સન કફ એક એવી શક્તિ છે કે જેનાથી ગળુ', જીભ અતે 
ક'ઠમ્ચ અવયવો ભીના રહે છે અતે પરિણામે આપણે શું ખાવું અને 
શું ન ખાવું એના સ્વાદનુ સાન પ્રગટ કરી સારી"નરસી વસ્તુઓ 
લેત્રા-ન લેવાની શક્તિ આપે છે. નને આ ર્સન કફ્થક્તિમાં વિદ્યા 
આવે કૅ મ'દ પડે તો આપણી સ્વાદેન્દ્રિયવુ' કામ સ્થગિત થઈ ન્નય છે 
અતે પરિણામે આપણી સ્વાદને પારખવાની ગક્તિ પણુ ચાલી કય છે. 
આવી સ્થાતિમાં ગમે તેવો ખારાક આપણાથી ખાઈ લેવાય છે, જે 
આરીોગ્યતે હાતિ કરે છે. જીવનનો જેના ઉપર્‌ પાયાનો આધાર્‌ છે 
તે ઓરાકની સારી-નર્સી પરપ્યશક્તિ ચાલી ન ન્નય એટલા માટે જ 
આ ર્સન કફ ઉપયાગી બને છે. 

કફશક્તિનો થોથો પ્રકાર એ સ્નેહત કફ છે, અતે એતુ૨ યાન 
શરીરના નાના-મોટા સાધાગોા સાથે ર્શુ છે, આછ રીતે કહીએ ત્તો 
અવલ'બક અને સ્નેહન કફ એકબીન્નને પૂરક બને છે. અવલ'બક ઝફથા 
સાંધાઓતું સંધાનકાર્ય થાય છે અતે સ્તેડુન કડાં એતું / * * 


ચશ્ડ અપ્યુવે'દતું જવનદશષન 


ગ્વાભાવિક,લીચું રહેછે અતે પરિબામે શરીરતા અવયવોને હલનશ્રલતતો 
ઘસારો! ન લાગે એ અથ મરે છે 

આપણે એટલું તા સમછીઝે છીએ કે એન્જિનમાં ડે નાનાંગેટાં 
ય'વોમાં એનું ઘસારા લાગતો! અટકાવવા માટે અને સરળ રીતે એનું 
ગતિકાર્ય ચાલી શકે એ માટે તેલ પૂરવામાં આવે છે. આ તેલી તત્ત્વાની 
જેમ ય્‌ ગ્રોને જરૂર પડે છે તેમ આપણુ શરીર પણુ એક યત્ર છે અને 
એતે પણ પોતાના ૧ાન્રિદા ઘસારાને દર કરવા માટે આવાં સ્તેહન 
તરવે! જરરનાં હોમ છેં, જે આ સ્તેહન કક ૬1૨1 જ મળી રહે છે. 


કફજ શક્તિના પાચમા પ્રકાર એ ગ્લેખ્મક છે અને એનાથી 
માણુસતે ઠડક આપનારી પોષક શક્તિ મળે છે. જો આપણા શરીરમાં 
આ પોપક્શક્તિ ન હોય તો આપણી ચામડીને ઠડી તુરત જ લાગે છે 
અને પરિણામે આ ગ્રકારનાં આઘાત-ગત્યાધાતથી આપણે છવનવ્યવહાર્‌ 
અટકી પડે છે-નાનાંમોટાં દરદો પૈદા થાય છે. 

ઉનાળાની ગરમીમાં અને થિયાળાતી ઠંડીમાં આ કડ્શક્તિથી 
હંડી અને ગરમી માણસની પ્રકૃતિ અતે ત્સતુના પરિવર્તનની અસર 
પ્રમાણે જરૂગ જેટલાં સ્વાભાવિક રીતે ૪7 મળી રહે છે અને એ રીતે 
આપણે તીરાતી રટી શક્વેએ છીએ. 

કફશક્તિનુ' આ અવતારકત્ય છે. પરતુ ન્યારે «યારે એમાં 
વિકૃતિ પેદા થાય છે, કોઈ તેં કોઈ દુષિત તત્ત્વા એમાં ભળી એના 
કદ્સતતિર્મિત કાર્યતે ય ભાવી દે છે, ત્યારે ૮ રાગો પેદા થાય છે, 
અને આ વિકૃતિમાંથી નીચેતાં ચિદ્નો મગટે છેઃ 


ભોજન પછી ખેગૅતી લાગે છે, ઊંઘ આવે છે અતે કેટલીક 
વખત એં પ્રમાણુ વધાર મહે છે. ગરીર ભાનું-ચફણુ લાગ્યા કરે જે 
અતે શરીરમાં ખૂબ જ આબાસ રહે છે, મોદામાં ગળપણુ લાડ છે, 
મોળ છૂટે છે *્વતે સાથે જ કેટલીક વખત કફના કાચા બળખા 
છૂટષા કરે છે, કફન્‍્ન પ્રરૃતિમાં ઝાડો અતે પેક પ્રમાણ કરતાં 
વધાય આવે છે અતે આ મળવિસકરટન પછી થાક-નખળાઈ લાગે છે. 


પ 
વિભપ્મ છઠ્ઠો : આપયુવે"-એડ વિજ્તાન પશણ 


કેટલીક વખખત છાતીમાં ભાર અતે દવ્યાણ પણુ યતુ “નેત્રામાં આવે 
છે, ગ્યને મોઢામાં ચીકાશ લાગે છે. છાતીમાં કફનો સત્રહ થાય છે 
ત્યારે કાગની ગતિક્રિયા સાથે એક પ્રકારનીપ્તાંત બોલતી હેય તેવો 
થમ્ધરાટ થાય છે અને સાથે ઉધગ્ગ પણુ આવે છે 


કફના દસ્દીને પેટ ભરેલુ જ લાગ્યા કરે છે. ખોગકની રુચિ 
ચાલી જય છે અતે મદામિ રહે છે, અજીર્ણ પણ થાય છે. 


આજે આપણા સમાજમાં જે કફજગ્રકોપ ન્નેવામાં આવે છે 
એને જે સાદી રીતે વિચારીએ તો આપણે જે ખોરાક ખાઈ એ છીએ 
એ ન્યારે પચતો નથી ત્યારે એને! ભરાવો થાય છે, અને ખાગકની 
પોષક#ચીકાશતુ પાચનના અભાવે કફમાં પરિવર્તન થઈ ન્ય છે. 
આવી સિર્યાતિમા કફની વિકૃતિને કારણે મોટું કીકુ-સફેદ થઈ નય છે 
અતે દરદીના ઝાડા-પેશાથ પણુ સફેદ ઊતરે છે, આંખ પણ ધોળી 
ખૃખ્‌ લાગે છે. આ બધાં કફજ વિકૃતિનાં ચિદ્ધો છે. 


કકના વિકૃત ટે મુકૃત સ્વરૂપને મહત્તતેર આધા? માણુમના 
ખારક ઉપર રવો છે આપણે જે ખોરાક ખાઈએ છીગએ તૅતુ સાંમ્યક્‌ 
પાચન થઈ એનું પોષણુમા પરિવર્તન થાય છે યારે «૮ જીવનશકિત 
મળે છે અને આ જઇવનશક્તિ એ જ આપણા ત્રિદ્દોવની વાતજ, 
પિત્ત અતે કફજ ગક્તિ કે 


આયુર્વે દે ઓળખાવેલી વાતશક્તિ 


ભામ્તીય શોગવિજ્તાનમાં જેન વધારેમાં વધારે મહત્તત અને પ્રાધાન્ય 
શકક, અની જે, જે જિ! આરે આપસ જે ચા પણું રેણ 
બધાગ્ણુ માત પોઘક ધાતુઓમાં વહેંચામેલું છે કે જેને રસ, રક્ત, 
માસ, મેદ, અમ્યિ, મજન્ન અતે શુક્ર કહેવામાં આવે છે. આપણુ જે 
ખરક ખાર્ષએ છીએ તેમાંથી પોષણ માટે છૂટા ખ્યોમ - 


# 


પરત આપુવે*દતુ' છવનદશ'ત 


ર્સધાતુ છે. એમાં ન્ન્યારે શરીરક્રિયાના અંતઃ સાવી રસે! ભળે છે, યારે 
એમાં ચોક્કસ પ્રકારનો ફેરફા? થાય છે, જેને આપણે ૩ક્તધાતુ કરીએ 
છીએ. આપણા રારીર્માં રહેલી રજક પિત્તચક્તિ આ ખોરાકના 
ર્મને રંગી દે એટ્લે એનુ લોહીમાં રૂપાંતર થઈ ન્નય છે. આ ૩ક્ત 
સાથી શરીરની માંસમ'થિએ બધાય છે અને એ જ રીતે ઉત્તરોત્તર 
“મ જેમ ખોરાકનુ પાચનકાર્ય થતુ' જય છે ત્તેમ તેમ મેદ, અસ્થિ, 
જક અને છેલ્લે શુક અને એન--ધાતુએની પસ્મ સ્થિતિ પેદા 
થાય છે 


આ આપણુ* શરીરબધારણ છે. પણુ આ ખધારણુ એ ચેતન- 
વ'તુ' ખધારણુ તથી એનુ' સચાલન કરવા મારે એને નવી અને નવી 
ઝવનશકિતિ ખોરાકના પાચનમાંથી મળી ડરહે એવા દૂઅમિને ગ્રદીપ્ત 
રાખવા માટે અને શરીરના એકેએક અવયવને ઠડી, પોષકરાકિતિથી 
તપ્ષણૂ કરી ત'દુરસ્ત રાખવા માટે કુદરતે ત્રણુ પ્રકારનાં ચેતનતત્ત્વો 
ગાપણા શરીરમાં મૂકભાં છે.; આ ત્રણુ તત્તાએ વાત ( સચાલન- 
શક્તિ ), પિત્ત ( પાચક-અશ્િશક્તિ) અને કક (પોષક-સંતૃમકશક્તિ ) 
તરીકે કાર્ય કરે છે- 

આ વાતાદિ ત્રિપુટીને જરા વધારે સ્પજ્ટ રીતે સમજવા માટે 
વીજળીના દાખલો! માર્ગ'દ્શક બતે એવો છે. એક ધર છૅ. બજાર" 
માંથી આપણે તાર, ગ્લોબ, સ્વીચ, અને એવાં જ ખીન્ન' ઉપયોગી 
સાધકો લાવીને એનુ" સુદરરીતે ફીડીંગ કર્યું" છે. પણ એથી આપણે! 
અર્થ સરશે ખરા ? એની સાર્થકતા જ્યાં સુધી એમાં વીજળીનો 
ગ્રવાહ ન આવે લાં સુધી કાર્યસાધક બનતી નથી. ગ્લોબ ગમે તેવા 
ઊચો હોય પણ જે એમાં વીજળીના પ્રવાહ આવે તો ન એની 
ઉપચેર્યગિતા છે. એની જ રીતે આપણુ શરીર ગમે તેટલું ખૂબસરત 
તે સુડોળ હોય, પણુ ન્યાં સુધી એમાં ચેતન ન પ્રગટે સાં સુધી એની 
સાથકતા ગણાતી નથી. વાત, પિત્ત અને કફ એં એવી ર્થાકેત છે કે 
જે શરીરના નાનામાં નાના પરમાણુનું સચાલન કરે છે-ગર્મી આપે 
જ, અને તેતું' પોષણુ કરે છે. 


વલાગ છઠ્ઠો દ આચુવેષ્દ-એક વિઝાન પ૨૯ 


આની ત્રણુ શક્તિઓમાથી આપણે વાત શક્તિને નિચામ ડરીએ 
આપણે એમ કહેતા સાભળી ઝીએ કે ભાઈ, વાયુ વ" ગયુ છે 
તા વળી કોઈ એમ કહે છે ડે મારા શરીરના સાધાઓમાં વા ઊપક્યો 
છે કોધને ખૂબ જ એડકાર આવે છે, તો કોઈકને મળદઠ્દારંથી પવન છૂટે છે, 
ત્યારે આપણને આ વાયુ સ્મરણ થાય છે અને એ વખત વૅધતી વાત, 
પિત્ત અતે કફની કોઈ વાત યાદ આનીને આ મસક્ષ રીતે અનુભવાતી 
સ્થિતિ જવાત હરો ? એવા અનુમાનો કગ્વામાં આવે છે, પ૦ તુ ગયક્ષ રીતે 
અવુભવાતી ઉપરની સ્થિતિ એ વાતજ શક્તિની સાચી ન્થિતિ નથી, 
પણ એ તો એતુ ભ્રષ્ટ સ્વરૂપ છે,! પેટમાં ગેસ યવે।, ઓડકાર આવવા 
કૈ દુર્ગંપયુક્ત પવન છૂટવા એ તે! કેવળ આપણી અડુદરતી રહેણી 
કરણી અને અયોગ્ય ખોરાકને પરિણામે પેદા ચતી વિરૃતિ કે માણસ 
જ્યારે ન્ત્યારે ભૂલ કરે છે ત્યારે કુદરતી રીતે જ ચરીરના વ્યાપાર 
ઉપર્‌ એની માવ અમર થાય છે અતે પગ્જિમે એવુ કાર્ય સ્થગિત 
ચાય કે મદ પડે છે વાતજ ગશ્તિ સાથે એતે! વિચાક કરીએ તો એ 
ખોરાકબેદ કે અકુદરતી જવનકમથી શગીરતી સચાવનગક્તિ સધાય છે- 
અને પરિણામે રેગોતુ સ્વ૩પ પ્રગટે છે ક જ 


આ સ્થિતિને વિગતવામ સમવા માટે આપણે પહેવા વાયુના 
જીદા જુદા ગ્રકારો, એતુ કાર્યકગ્ણ અતે એતુ ગરીરની સંચાંનનક્િયા 
માટે ચોક્કસ પ્રકારનુ મહત્ત્ત સમ“ લઈએ ન 


દ 
ભારતી આયુવે'દમાં વાતજ રાડિતિના પાચ બેટો કભ્વામાં આવ્યક 

છે” (૧) ઉદયન (૨) પ્રાણ (૩) સાન (અપાન અડે (૫) વ્યાન __ 
આ પાથ ગ્રકારાને પણ પોતપોતાના ગ્વતત્ર સ્થાનો રલા છે. 

પડિતે! કરહે છે ઉદ્દાનવાયુનુ મણધ્્વનુ કાય” શરીમ્ની લાગણીઓને 

વ્યક્ત કરવા માટે ચોક્કસ ચકારના અવયવેયું સચાવન કમ્વાનું છે 

એ ક્રિયા વડેજ આપણે બાલી શકીએ છીએ. આજે સમાજમા સ્પ 

રીતે ખોલવામાં તકલીફ પડતી હેય તેવ! કેટવાક દરદીઓ ન્નેવા મળે છે 

તેને વૈત્ો વાતજ દોષ ડહે છે, તેની પાછ્ળ આ ઉદાનવાયુનો ગ્રકેષ 


“૨૦ અયુજે'દનું જતતદથ'ન 


શો છે. બીને પ્રકાર એ પ્રાણવાયુ છે, કે જેના અસ્તિત્થી છાતી, રેફસાં, 
અત્રનળી, શ્રાસનળી વગેરે અવયવો નિગતર કાર્યરત રહે છે. પરતુ 
જ્યારે આ પ્રાણ્વાયુમાં વિકૃતિ આવે છે ત્યારે કેટલાક રોગે પદા થાય છે, 
-જેવા ડે હેડકી, ઉધરમ, શ્રાસ-કાસ, દમ વગેરે. 

ત્રીછ વાતશક્તિ એ સમાન વાયુ છે; જેતું સ્થાન હોજરી, લીવર, 
બરોડ, સુરદા (કિડની) વગેરે અવયવોમાં ૧થયું છે, આ પ્રાણવાયુતી 
સગચાલનગક્તિથી જે ખોરાક મોઢામાંથી ધદેલાઈ ને હોજરીમાં આવે છે 
તે ખોરાકતે પાચનકિયા દ્દારા આગળ ધકેલવાતું અતે એ રીતે જ 
પેશામ કારા શરીરનાં ઝેરોને દર કરવાનુ કાર્ય આ સમાનવાયુ કરે છે. 
ખોરાફમાંના ચાક્કત પ્રકારના પાચન ગ્મોને વહન કરવાની શક્તિ પણ 
વાયુથી જ મળ છે, જો આ વાતથક્તિ ન હોય તો લીવર પેન્ક્ીયાસ 
વગેરેમાં રહેલા ચોક્કમ પ્રકાગ્ના રમોનુ' વકન ન થાય અને પરિણામે 
મ'દાસિ અછરણ જેવા દરો પેદા યાવ. એટલે, ન્મયારે «યારે આ સમાન 
વાયુની સ'ચાલનરાકિતિ મડ પડે કે એનું રૂધન ચાય છે ત્યારે જ 
મજામિ, અજીર્ણ, ઝાડા અતે ગેસ જેવાં દરદો પેદા થાય છે. 

વાતશક્તિના ચોયથોદ મકાર એ અપાતવાયુ છે. આ વાયુધી 
આપશે સારી રીતે પરિચિત છીએ, કારણુકે દરધ્ની સપણ સ્થિતિનું 
એ પ્રદ્શન કરે છે. એતું સ્થાન નાતાં-મોઠાં આંતરડાં, ચુરદા અને 
સ્ત્રી અને પુરુવના જનન અવયવોમાં રહેલું છે. આ વાયુના અર્તિ- 
ત્વથી એતા ચુદ્દ સ્વરૂપથી, દસ્ત સાફ-સ્ત્રાભાવિક રીતે આવે છે, 
પેચાબ નિર્યામિત કુદરતી રીતે ચાય છે અને એવી ૪ રીતે પુરુષ 
વર્ગમાં વીર્યનું અને સી વર્ગમાં રજું તેસડિક રીતે વહન &રે છે. 

પરતુ ન્યારે આ વાતશક્તિમાં કોઈ ને કોઈ રીતે પ્રકોપ થાય 
છે લ્યારે ઝાડો, પેશાબ અટકે કૅ જનન અવયવોનુ કાય સ્યગિત કૈ 
મ'દ પડે છી અતે એ સ્થિતિ દરદને નોતરે છે. આપણે દુર્ગ ધ મારતો 
પવન છૂટે એવી લામણી અનુભવીએ છીએ, એ રશ્થિતિ પેદા કરવામાં 
આ અપાનવાયુના ગ્રકોપથી જે રીતે મળનું સંચાલન થઈ બહાર 
આવી જવાની કિયા થવી નેઇએ તે થઈ શકતી નથી તે રહયું છે. 


ઈભભામ છડ્ડો : આધુવ'૬-એક વનિત્તાન ૫૩૧. 


શ્આધી મળ આંતસ્ડાંમાં -સંથ્રડાઈ રહે છે, એને! સડો થાય છે અને 
-એથી ન આ દુર્ગંધ પેદા થાય છે. આમ આ દુગધ મારતો પવન 
“છૂટે છે તે વાતશક્તિ નથી પણ વાત પ્રકોપ છે. 

સ્રી સમાન્ટમાં પ્રાસિક ઓછું આવવાના, ન આનવાના કે એવા 
ઈ મ પેદ્ર થવાની પાછળ પણુ આ « વાતશાકિતની વિકૃતિ કાર્ય 
કરે જે. 

વાતશક્તિતો પાંચમે! પ્રકાર એ વ્યાનવાયુ છે, અને એનું સ્થાન 
શરીરના નાના-મોટા પરમાણુઓ સાથે સંકળોયેલું છે. આ વ્યાનવાયુના 
-અસ્તિત્વથી શરીરતી એકેએક ક્રિયામાં ગતિ આવે છે. આપણે ને 
ખોરાક લઈએ એમાંથી પોધ્રણ માટે છૂટી પડેલી રક્ષધાતુનુ' સોપણુ 
ડરી એને ધાતુઓમાં પરિવર્તન: કરવા માટે ધકેલવાતું કાર્ય આ 
“યાનની શક્તિથી થાય છે. 

રારીર્માં ખહાર્થી કે અદર્થી પેદા યતા ઝેરને બહાર ફેકી 
દેવાનું કાર્ય પણુ આ «૪ રાક્તિ કરે છે અને પરિણામે પરસેવો! થાય 
છે. રારીરતી એકેએક કિયા માટે લાગણીનું" વહન પણ આ જ શક્તિ 
કરે છે. દાખલા તરીકે મતે પગમાં પથ્થર લાગે પણુ ને મારા રારીરમાં 
કોઈ ચેતનશક્તિ ન હેય તો એની લાગણી અનુભવી રાકાતી નથી. 
અટલે, સુખ કે દુઃખ, હર્ષ્ય કૈ ઉઠ્દેગની લાગણી આ શક્તિથી થાય 
૨ અને આપણે _પશ્છીએ કૅ ન ઇચ્છીએ તે તાપણું સ્વયધ્રેગિતિ રીતે 
ન્રીર્નુ' સંરક્ષણ પણુ આ «૪ વાતશક્તિ કરે છે. આંખ ઉપરની 
શ્રાંપણ ઉધાડ ખીડ ચાય છે તે આ શક્તિની સાર્થકતા ગગટ કરે છે. 

પરતુ ન્યારે આ શક્તિ દૂવિત બતે છે યારે લોહીનું ગતિકાર્જ 
તદ પડે છે કે સ્થગિત થઈ ન્નય છે, અને પરિણામે શરીરને! લાગણીને 
ગ્રગઠ કરવાનો વ્યાપાર-વ્યવહાર અટક પડે છે. લકવામાં આંખ ધારી 
રીતે ઉધાડબધ થઈ શકતી નથી, હાથપગ ધારી રીતે ઊંચાતીચા કરી 
શકાર્તા નથી, ચરીર ઉપરની કેઈ ને કેઈ ઘાતક લાગણી અનુભવી 
શકાતી નથી. આવાં  નાનાંમોયાં ચિદ્દો પ્રગટ કરતારી સ્થિતિ એ 
ગમ વ્વાતશક્તિની વિકૃતિમાંથી પેદા ચાય છે. 
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બધ્યુવે'હ્સું જવનંદરા'ને. 


આ વાતશક્તિને' સમગ્ર રીતિ" વિશે કરીએ ત એનુ' કાર્યા 
નવં વિભાગોમાં વહેચાયેલું છેં 


(૧) સારી-માડી ર લાગણીઓનું સાત,ચાય છે. 
(૨) લાગણી વ્વક્ત થઈ શકે છે. 
(૩) લોહીનુ પરિભ્રમણ અને શ્રાસેથાસની ક્રિયા ચાલે છે. 
(૪) રારીરમાં પેદા થતા મળદરોપતુ' ઝાડો, પેશાબ અને પસીના- 
દ્રારા વિસર્જન ચઈ શકે છે. 
(૫) પાથનકાર્ય થાય જે. 
(૬) વાઝે।મીટર-સીસ્ટમ &ારા લોહીનાં ગતિકાય સાથે લાગણીનું 
ગ્રગટીકરણ અતે શરીરનુ સંચાલન થાય છે. 
(૭) લાગણીનો આવિભાંત* થઈ શકે છે. 
(૮) સ દેશવાહક સાનતતુઓ ગ્રરૃત્તિશીલ રહે છે, 
* (દ) વિચારને વ્યક્ત કરવા માટે બેલલવાની શક્તિ મને છે. 


આમ, શરીરની નાનીોટી પ્ાતુ સંચાલન થૌય છે. માયાથી 7 
માંડીને પગ સુધીના નાનામાં નાના અણુમાં ક્યાયાને ચેતન-સંચાલઈ: 
શ્ચક્તિ તરીકે કામ કરે છે. . 

દ થાથી જ આચાર્યોએ કશ છે ક પ હ ૨ 


૬ િ 
ક ..., જ ૧મુ,', વિત્તર, વરુ ૧૨૧: સહધાલવ: 1 
*, . , વોસુના સિયે ચત્ર સત્ર ચસ્છતિ,એેપતત્‌ ॥ ' 


રરીરનુ' એકેએફ' અંગ પાં્ગળુ' છે,' યારે” 'એક માત્ર'વાતશકિતિ- 
શરીરના નાના-મોટા અણુઓ માં વ્યાપેલી છે: “તે શરીરને ગત્િશીલ 
રખા' શકે છે, અને' શુદ્ધ, સાસ્વિક, પો ચાયણ. પહોચાડે 


ફઝ 


વભ છઠ્ઠો દ અપ્યુવે'દ-એડ વિત્તપન રર 


પ્રકૃતિને કઈ-,રીતે ્તણુવી ? , 


“દુનિયાના રોગનિત્તાનમાં ભારતીય ઓકુેદ સિવાય બીન્ત કોઈ 
શાસ્રે માણસની વ્યક્તિગત “ખાસિયતોને, 'માણુસની જન્મગત અને 
વારસાગત પ્રકૃતિનો! વિચાર કર્યેય હોય, એતે સમન્વય સાષ્પા હોય 
એવું નનેવા મળું નથી; અતે આથી જ આજે રોગવિસાનમાં, એની 
ક હિ નરે પરિપૂર્ણતા જેવા મળવી નેઈએ તે નેતા 
“મળતી ન! 

દરેક ર પોતપોતાનું ચોષ્કમ ધરવી છે. પાતપાતાતા 
“િગિષ્ઠ પ્રકારના ગમા અણૃગમાના ખ્યાલે। છે અતે એતે અતુરૂપ દરેક 
"માણસ પોતાતેો! જીવન યવહાર ગાઠવે છે. 

આપણે એ રક્ત રે અનુભવ જે.કે કોઈ તે કેવળ ગ્યુ ભાવે છે, * 
તો કેઈઈે ખારુ-ખાટું, તો કોઈને વળી ખૂબ «7 મરચાં હોય તેનું 
ત્તીખુ' ન ભાવે છે. આમ, માણુસમાત્રને પોતાની પચ્છા-અનિચ્છા 
“ણય જે. આ સ્થિતિ કેમ પેદ્દા ચાય ક તેનો આપણે કોઈ દિતસ 
વિચાર કર્યો છે ? # -0 

આરેગ્યવિજ્તાનમાં આ સ્થિતિને પરૃતિ" કહેવામાં આવે છે અને 
નએમાં ત્રણુ ગ્રકાર્શેદો જેવા મળે છે; સત્ત્વગુણી, રજેચુણી અને તમે!- 
ગુણી, આ જ સ્થિતિને ખીજ રીતે વિષ્ારીએ* તે! એમ કહી રાષ્ટીએ 
કે કડ્ગકૃતિ, પિત્તમર્રાતિ અને વાતમફૂતિ, ; ** , 

સામાન્ય માણુશ માટે પોતાનાળ-શનિનિદા છીવન-ન્વહારમાં 
શગમાંથી બચવા માટે આ મકૃતિના સ્વભાવર્નુઃ મને એની અસરવું 
સાન અને સમજષ્યુ ખૂબ જ _મહત્તના છે. માણુસ પોતાની પ્રકૃતિના 
ગુણૃદ્રોષ સમજી ન્ય અતે એમાં કષાં, કયારે અને કેવા સયેગોમાં 
પવિસંવાદ્તિ પેદા થાય છે તે ન્નણી લેતો પોતે જ પોતાના આરોગ્ય 
ભાટે પોતાનો પૈધ ખની શકે. ગ 

વાત, પિત્ત અને કફ, એ ત્રણેયતું સમાન સંશ્િગીકરણ , માન્રી- 
સાતને લાંસુ' આયુષ્ય આપ્રે જે. પણ્‌ જ્યારે એમાં રાજ્દિ દા ખોરાક, 


૩૪ કઆધુર'દં જવત#દસ'નટ 


હવામાન અતે ગ્રરૃતિગત રીતે વિસેવાદિતા આવે છે, દીન, ગિય્યા 
અને અંતિયોગ પેદા યાય છે ત્યારે ૮ રોગ પેદા થાય છે. 


ઝ્ઝ 


દાખલા તરીકે એક માણસ પિત્તપ્રકૃતિના છે. એ ને પોતાના 
શજિ દા વ્વહારમાં તીખા-ખારા તતત્વોવાળા ખોરાક વિરેષ લે તો. 
એથી એનુ પ્રમૃતિગત-પિત્તવિકૃત થાય છે અને પરિણામે રાગ પેદા 
થાય જે 

કફૃગ્રમૃતિવાળા માણુસ નને વિષેષ પ્રમાણમાં કડૂતે પેદા કરે 
તેવા ખોરાક લે તો એથી પણ એનુ રોગોમાં સ્પાતર થઈ ન્નય છે. 

વાતગ્યિતિ માટે પણુ આવુ જ બતે છેદ આથી આપશે એટલું, 
સમજી લેવુ જેઈએ કે જે દોપની આપણી પ્રકૃતિ હોય તે «૮ દોઘને 
વધારે ત્તેવાં આહાર-વિહાર હમેશા નુકસાનકાસ્ક નીવડે છે. 

કોઈ કહેશે કે, પણ મારી કઈ ગ્રમૃતિ. છે એની મતે ખબર ૨0. 
રીતે ષડે? અને એ સમજવા માટે ચુ નેવા-સમજવાતું રહે છે ? 
આથી તેનો વિચાર પણ મહત્ત્તતો બને છે. 

પ'ડિત શારગધરે પ્રકૃતિગત અવર્યડઃએ! સમન/વા માટે તીસેતાં 
લક્ષણા રજ્‌ કર્યાં” છે. 7 

આયુવેદશારમાં વાતજ દોપની મર્ચા કરતાં પ'ડિતો કહે છે કે 
નાથુતો ચુણ રક્ષ સડે છે, 'ડલક્ે છે અને ગતિમાન છે. સામાન્ય 
રીતે રૂક્ષઝણુ શરીરની માંસયેશીઓમાંથી-ર્નેહન પોષશ સેથી લે છે 
અને પારેણામે ચામડી રૂટ, સકી અને બરછટ. બયે છે. 

હલકા રુણને કારણે રરીરતું પોષણ તૂટે છે અને પરિણામે 
શેક્તિતો સચય થઈ શક્તો નથી. આથી અપ્રરૃતિવાળા માલુમે બહુ 
બારે થમ કેરી શક્તો તથી.” 

વાયુને! એક સ્વભાવ ગતિમાન છે આથી આ ગમુણધમ'થયી 
માણસમાં ચચળતા આંવે છે. રત, રિયર અને નવરિયત રીતે 
વિચાર કરવાને બદલે એ કલ્પનામાં જ ઊડવાસ હોય છે અને સાથે" 


ધિભારા હો : સ્‍્માયુગે-એક વિત્ત ૧ફપષ 


૦૮ અનેક પ્રકારની પ્રકૃત્તિ કરી નાખવાની મહુત્ત્વકાંક્ષાએ સેવે છે 
અતે એ માટે ભવિષ્યમાં શું થરે એની પૂરી વિચારણા કર્યા વગર 
ઉતાવળે ગ્રશત્તિ ચર્‌ કરી દે છે. 

વાતપ્રકૃતિવાળા માણસની એક “ખાસિયત એ હોય છે કે એના 
તરન ઉપર આધાત અને ગ્રસાવાત ખૂબ ઝડપી ચાય છે એને સ્વસાવ 
ખૂબ જ લાગણી પ્રધાન . હોવાથી એ જરા નરા વારમાં ઉશ્કેરાઈ 
જાય છે અતે એટલી જ ઝડપયી હતાય અતે તાહિંમત પણ થઈ જય છે. 


વાતપ્રકૃતિવાળાને! અવાજ દબાયેલો! રહે છે અને એતે સારી 
ધસધસ્રાટ ઊંધ પણુ આવતી નયી. ન્નણે કે તદ્રામાં જ ઊંઘતો હોય 
એવુ લાગે છે. 

આ વાતપ્રકૃતિના માણસમાં નિર્શાત જેવુ તો દેખાતુ # નથી 
એ બોન કરે તો પણુ વિધિ પતાવી દેવા પૂગ્તુ ઉતાવળે, કારણુકે 
એનુ મન અતેક જગ્યાએ ભટકતું હાય છે. 

આવા લોકોને સુસાડૂરી કરવાનુ બહુ ગમે છે. આવી આ પ્રકૃતિનાં 
કારણે જે કેટલાંક દરરો પેદા થાય છે તે આ પ્રમાણે હોય છે. 


ર 

* આપશે ન્ેયું કે આ પ્રકૃતિવાળાતે શરીરમાં રક્ષતા રહે, ચામડી 
સુકી, ફીકી અને સાંધા પેથણ વિનાના હેય. આયી એવા લોકેતે 
ધવા કે બીન વાત જ ન્યાધિએ જેતે આપણે વા ઉપડયો છે એવું 
કરીએ છીએ એવા વ્યાધિએ થાય છે રારીમ્ના સાંધાએ। માંથી કડ-કડ 
એવે કર્કશ અવાજ આવ્યા કરે જે. 

આ પ્રકૃતિના સ્વભાવમાં અસ્થિરતા,'ચચળતા અતે અનિદ્રત દર 
જેવુ રહેતું! હાવાયી એતુ મત કોઈ ક્રિયામાં રિયર થતુ નથી, આથી 
જાજમ *વખતે આવા લોકો ઉદ્દેગમાં જમી લેતા હોવાથી જે શાંત 
ગ્રરૃતિમાં, ખોરાકનાં પાચન માટે પાચકપિત્ત પૂરીને ખોરાક સાથે 
ફાળતા હોય છે તે ભળી શકતા નથી અને પરિણામે દરદીને આંતરડામાં 
દરદો થાય છે, કબજિયાત રહે કે અવારનવાર ઝાડા થઈ ન્નય છે 
શ્મને ગેસ થવા એ તે! અઃ દરદની સ્વભાવિક સ્થિતિ હોય છે. 


પં૩૪ અપમુજે'દનું જીવનદાન 


હવામાન અને ગ્રકૃતિગત રીતે વિસવાદિતા સમાવે છે, ટીત, મિચ્યા. 
અને અતિષોગ પેદા થાય છે ત્યારે ટ રોગ પેટા થાય છે. 


દાખલા તરીકે એક માણસ પિત્તપ્રકૃતિનતો છે. એ જે પોતાત 
રજિ દા વ્વહારમાં તીખા-ખારા તતવોવાળે ઓગાક વિગેવ લે તે. 
એથી એનુ પ્રકત્તિગત-પિત્તવિકૃત યાય છે અને પમ્ણિમે રોગ પેદા 
થાય છે 

કડ્પ્રરૂતિવાળા માણુસ નને વિગેષ પ્રમાણમાં કફતે પેદા કરે 
તેવો ખારાક લે તે! એથી પશ એતુ રાગોમાં રૂપાતર થઈ નતય છે. 

વાતગ્થિતિ માટે પણ શઆવૃ જ ખતે છે; આથી આપણે એટલ 
સમ લેગુ જેઈએ કે જે દોષની આપણી ગ્રકૃતિ હોય તે જ દોધને 
વધારે તેવા આહાર વિહાર હમેમા તુકમાનકાસ્ક નીવડે છે. 

કોઈ કહેશે કે,પણ મારી કઈ પ્રકૃતિ. છે એતી મને ખબર શી 
રીતે પડે? અતે એ સમજવા માટે શુ જેવા સમજવાનું રહે છે 2 
આથા તેતે! વિચાર પણુ મહત્ત્વનો બને છે 

પડિત શારગધરે પ્રકૃતિગત અવગ્યાએ! સમજવા માટે નીચેનાં 
લક્ષણો રજૂ કર્યા છે. 

આધુવે'દરાઅમાં વાત* દેની મર્ચા કરતાં પ ડિતે કહે છે હૅ- 
નાથુને ચુણ ૩ક્ષ સૂકો છે, હલકો #છે અને ગતિમાન છે. સામાન્ય 
રીતે રૂક્ષઝણુ શરીરની માંસપેશીઓમાંથી સ્તેડુન પોષણુ શોવી લે છેઃ 
અને પાર્‌ણામે ચામડી રૂટ, સૂઝી /અને બરખ્ટ- બતે છે. 
, _. -૬કા ગણને કારણે શરીરનુ પોષણ તૂટે છે અતે પમ્ણામેઃ 
શક્તિનો સંચય ધઈ શડતો નથી. આથી આ પ્રરૃતિવાળો માણસ બહુ 
ભારે શ્રમ કરી શક્તો નથી ક 

વાયુને એક સ્વભાવ ગતિમાન જે આથી આ ગ્ધમ યી 
ચાણસમાં ચગળતઃ આવે છે. સાંત, રિયર અતે વ્વવસ્થિત રતે 
વિચાર કરવાતે બદલે એ કલ્પનામાં «૮ ઊડતારો હેય છે અને સાથે 


દિભશાગ ખડ્ડો : અપ્યુગે'૬-એક વિડ્તાન પરપ 


જ અનેક પ્રકારની ગ્રજૃત્તિ કરી નાખવાની મહત્તવકાંક્ષાએ સેવે છે 
અતે એ માટે ભ્રવિષ્યમાં શું યસે એની પૂરી વિચારણુદ કર્યા વગર 
ઉતાવળે ગ્રશત્તિ રારૂ કરી દે છે. 

વાતપ્રકૃતિવાળા માણૂસની એક ખાસિયત એ હોય છે કૅ એના 
મન ઉપર આખાત અને ગ્રસાધાત ખૂખ ઝડપી ચાય છે. એને સ્વભાવ 
ખૂબ જ લાગણી પ્રધાન , હોવાથી એ જરા જરા વારમાં ઉરકેરાઈ 
*તય છે અને એટલીજ ઝડપથી હતાશ શને નાહિંમત પણ્‌ થઈ «નય છે. 


વાતપ્રકૃતિવાળાનો અવાજ દબાયેલે! રહે છે અતે એતે સારી 
દ્સ્ધસાટ ઉધ પણ્‌ સ્રાવતી નથી. જ્નણે કે તદ્રામાં જ ઊંઘતા હોય 
એવું લાગે છે. 

આ વાતગ્રકૃતિના મણણૂસમાં નિરાંત જેવુ' તો દેખાતું જ નથી. 
એ એજન કરે તે પણુ વિધિ પતાવી દેવા પૂરતું ઉતાવળે, કારણકે 
એનું મન અનેક જગ્યાએ ભટકતું હોય છે. 

ગાવા લોકને મુસાફરી કરવાનું બહ ગમે છે. આવી આ ગરકૃતિતાં 
કારણે જે કેટલાંક દરદેો પેદા યાય છે તે આ પ્રમાણે હોય છે, 


આપશે નેયું કે આ ગ્રકૃતિવાળાને શરીરમાં ર્ક્ષતા રહે, ચામડી 
સૂકી, ફીકી અતે સાંધાં પોષણ વિનાના હોય. આથી ઓવા લોકોને 
સધીવા કૈ બીન્ન વાત જ ન્યાધિઓ જેતે આંપંણે વૉ ઉપડથો ' છે એનું 
કરીએ છીએ એવા વ્યાધિએ યાય જે. શરીરના સ્મ કડ-કડ 
એવો'ક્કશ અવાજ આવ્યા ડરે છે. 


આ પ્રકૃતિના સ્વભાવમાં અસ્યિસ્તા,'ચ'ચળતા' અતે ' 'અનિદ્દત'દ્ર * 
નેવું રહેતું: હોવાર્થી એનું મંત કેઈ કિયામાં રિયર ચતું નથી. આથી 
ભોમ “વખતે બાવા લોકે ઉદ્દેગમાં જમી લેતા- હોવાથી જે શાંત 
ત્રકૃતિમાં ; ખોરાકનાં પાચન માટે પાચકપિત્ત છૂટીને ખોરાક સાથે 
શળતા હોપ છે તે લળી શકતા નથી ભાતે પરિણામે દરદીને આંતરડામાં 
૬રદો થાય છે, ઠબજિત્યાત રહે કે અવારનવાર ઝાંડા થઈ નય 'છે 
અને ગેસ મવે! એ તો. આ દરદની સ્વલાવિક સ્થિતિ હોય 9. 


1 ૫૩૧ ટડ કે આયુવેજતુ”, છવનદશ'ત 


આ ગ્રકૃતિનો! માણસ અસ્થિર હોવાથી એતી 'માનસિફ શક્તિ 
નબળી હેય છે, પરાણે યાદ રાખી થકે છે અતે છતાંય વાર'વાર 
વિસ્મગ્ણ ચઈ «તું હોય છે. દ 

આ પ્રકૃતિના માણસની વિસિટ ખાસિયત એવી હેય છે કે 
એ પોતાના વિચાર અતે બવણાર્તે ન્યાયી ઠરાવવા માટે, અમલી 
કરતા માટે સામા માણસને ક'ટાળા આવે એટલી હટ સુધી બેદયા 
જ કરૅ છે, પ્રસંગ કે આ પ્રસંગતો  વિચા2 કર્યાં વગર બોલ્યે જ 
રાખવુ એ એતા સ્વભાવનું લક્ષણ હોય છે. 

આપણે ન્ેયું કે આવા લેકે પામે શારીરિક કે માનસિક 
પૂરતી શક્તિ ન હોવા છતાંમ શ્રમ કગતો હોવાથી એને મગજનાં 
સાતતતુએઓનાં અને એવા જ ખીન્ત વાતજ દરદો ચાય છે. 

વાત પ્રકૃતિનાં આ લટ્યણો છે. આ પ્રકૃતિના માણુસે આ 
કો રોષ અને દરદોમાંધા બચવા માટે આટલી સંભાળ રાખવી 


ન (૧) એમશે પોતાના ખોરાકમાં મધુર, સ્તિગ્ત અતે ઉષ્ણુ 
ખોરાક વિરેવ લેવા જેઈ એ. _ 

(૨) સારી ઊંઘ મળે તેત્રા પ્રયત્નો કરવા. 

(૩) શરીરે તંશનાં તેલનું નિયમિત માલિદા કરવુ". 

(૪) ખોરાકમાં ખાટા, ખારા, તીખા અતે તુરા પદાર્થો ન લેવા, 
(આ પ્રકૃતિવાળાતે તળેલું, “ખાટું, ખાર વિડેોષ ભાવતુ' હેય છે.) 
- (૫) પ્રહ્મચર્યનુ* પાલન કરું. 

(5) દસ્ત સાડ રાખવો અને જને કિવા રહેતી" હોય તે 
હરડે તોલા ૪, નેડીમધ તોલે ૧ એનુ” મિશ્રશુ કરી એમાંજી પા 
તોલે. રાત્રે પાણી સાથે લેવુ એર'ડિયું તેલ સના ઉકાળા સાથે કે. 
ગસ્માળાનાં ગોળનો ઉજાળે પણુ 'લઈ રાકાય. અ! પ્રકૃતિના દરદીએ 


વીત્ર રેય તો'કાઈ પણ સંપેણોર્મા ન લેવો. આ નતતતા દરડીતે 
ઇસબચ્રલ સાડ ,માફેક આવે છે. 


2 
4વભ્ઞાગ છઠ્ઠો; :આયુવેદ-એડ વિત્તાત ડ૫૩૭ 


(૭) સ્વભાવને સ્થિર-સ્વસ્થ રાખવાને પ્રયત્ન કરવો! અને એ 
ભાટે કોઇ પણુ ઝષ્િદેવનુ' સ્મરણુ કરવું, )1)* # 0 


આપણા પર્મ શાસ્ત્રોમાં જેને રનેગુણી બ્રકૃતિ કહેવામાં આવે 
જી તેના તમામ સર્વાંગ લક્ષણે! આમાં જેવા મળે છે આથી આટલી 
"ચીવટ અને સ'ભ્રાંળ રાખવામાં આવશે તા લાંબુ" “નિરોગી આયુષ્ય 
“મળગે. જ 

પિત્ત એ અસિદ્ેવ છ અસિનો સ શાશન, જેમ કોઈ પણ વસ્તુને 
આપીને કે પોતે બળી જજને પ્રકાશ ફેલાવવાને। છે તે જ કાર્ષ કુદરત 
આ પિત્તદ્રારા આપણા શરીરમાં કરે છે 


પિતપ્રધાન ગ્રકૃતિવાળા માણસોને, ખૂબ જે ભૂખ, લાગે છે, સારી 
પેઠે ખાઈ શકે છે અતે એની કુદરતી હાજતો પણુ, સ્વાભાવિક નિય- 
મિત હોય છે આમ છતાંય આ પ્રકૃતિવાળા માણુસ ભાગ્યે જ 
પાતાના રારીર ઉપર ચરખી જમા]ી રાકે છે, એ ગમે તેટલે સાશ 
અને પૌષ્ટિક ખોરાક લેતો હોય છતાય એમતનુ' જે સ્વાભાવિક દૂબળુ* 
અધારણુ હોય છે, તેમાં કશુ જ પરિવર્ત'ત થઈ શકતુ નથી 


દેખાવે નગળા-દૂબળા લાગતા હુવા છતાંય આ પ્રકૃતિનો 
સ્વભાવ ખૂબ રાક્તિથાળી હોય છે, ઉત્સાહિત હોય છે અતે કોઈ 
“પણુ કામ કરવ્‌ા માટે પોતાની તમામ રાક્તિ ખચી” નાખે છે 


પિત્તપ્રકૃતિમાં એક એવી ચુશશક્તિ' પડી છે કે જે માણસતે 
સાહસિક-પરાકમી બતાવે છે 'કારણુકે,ખોરાકનાં સમ્યફૂ પાચનથી પૂરતું 
પોષણશુ મળી રહે છે અતે એનુ શક્તિમાં પરિવર્તન થાય છે. 

આ પ્રકૃતિની એક વિચિષૃતા એ છે કૅ એ પ્રકૃતિવાળા માસસોતે 
“વાળ ખૂબ #*ઓકા ઉગે છે અયવા તાલ પડે છે અને કેટલીક વખત 
મા]થાતા વાળ 'અકાળે સફેદ બની જઈને _નનશણે અકાળે જદાર્રયા 
શ્યાવી ગઈ હેય એવુ લાગવા પાંડે છે. કેટલીક વખત ચસ્પમડી પણ 
સંક્રોચાયેલીં-કરગલીનાળી ન્નેવા “મને છે. 


૧૩૮ આચવે'દનુ" છવનદરન- 


પિત્તતો રવશાવ ઉષ્સ ગરમ હોવાથી આ ગ્રરૃૂતિવાળા માણુમતે 
ઝાડા, પેશાબ અને પસીનો ખૂબ જ છૂટે છે અતે એર્માંય એક વિડિણૃતા 
એજ કે એ ખૂબ જ વાસ મારે છે. ખાસ કરીતે ભીતો વિમેધ 
કુર્ગંધયુક્ત હોય છે. 

ગરમી એ સ્વાજ્નાવિક ગુણ હોવાથી સહે” પણુ ખોરાકબેદ ચતાં 
સા પ્રમૃતિવાળાતુ પિત્ત વિકૃત બતી ન્તય છે અને પરિણામે લોહી 
ખગડે છે. લોરીવિકાર્થી રારીર ઉપર નાનાંમોટાં ચમડાં, ફોડલીએ। કે 
બીન્ન અતેક પ્રકારનાં રક્તદોષજન્ય દષ્દો પેદા યાય છે, કારણૂકે એનુ 
લોરી ખુબ જ પાતળુ', નબળુ' અતે ઉસ્કેરાયેવું હોય છે. 


કજારેક એવુ ન્નેવા મળે છે ઠે આ પ્રકૃતિવાળા મ,ણમો ખૂબ જ 
વિષયી હેય છે, આથી એમની પાસે જે ગ્ભર્થાપક શુદ્દ સાત્વિક 
વીષ વાયુઓ નનેઈએ તે હોતાં તથી અતે પરિણામે આવા લોકોનાં 
વીયજતુએધી રયાપન યતે! ગર્ભ હૂ જ નબળે રહે છે અતે જન્મ 
પછી પણ્‌ આ બાળકો રક્તદોવજન્ય કોઈ ને કોઈ દરલ્લ ભોગવતાં 
ફય છે. 

આ પ્રકૃતિમાં બીજી મેક સ્યિતિ એ નેવા મળે છે કે આ લોકોની 

“સ્મરણશક્તિ તીવ્ર હોય છે અને એને સ્વભાવ ઉશ્કેરોર્યલો-કેોધી. 
જોય છે. દે 

રૃેપપાવમાં અ લોક સુક્રોમળ કાંતિવાળા દેદીપ્યમાન અતે ચ ચળ 
લાગે છે. 'એ દૂબળા-ધાતળ! અને ખૂબ જ સ્વચ્છ ચામડીવાળા હેય છે. 
#પારે એના વાળ ખૂખ -૦૪ પાતળા અને ભૂખરા રગના હોય છે. 

“આંખો તેજદાર, તીણી, ઉંડી [અને માગી 'હોય છે.૬ - 


“ આમા પ્રપૃત્તિનાં લેદામાં એક” ખાસ વિરિષતા ગ નેવામાં આવે 
છે કે એ પોતાની માન્યતા માટે)ખયુય જ દુરાગ્રાડી હોવાયાં સામાજિક 
સખધેોમાં હસે મનદુઃખ પેદા થયા કરે છે ગને પરિણામે આ 
્રપૃતિનાળા માશુસોમા ખૂબ ૪૮ સંખધેદ વધારી રાકે એવી રાક્તિ હોવા 
છતાંય એ સંખધો વધારી શાતા તથી. ક ૬ જ 


દેબભાગ છેડો : અપયુગ્લ-એક દવઝાત અરર 


જ, 


પિત્તપ્રકૃતિના આ સ્વભાવલક્ષણા અને દોવા છે. આ સ્થિતિમાં 
આ પ્રમૃતિવાળાએ આટ કરવું -નતેઈ એ : 

(૧) ખારા, ખાટા, તીખા પદાર્થોવાળા ખોરાક ન લેવો ટે ૧% 
ઓછે લેવા. ઇક ૦ 

(૨) અતિશય તાપ-ગસ્મીમાં ન ફરવુ. 

(૩) સંયમી જીવન ગાળવુ. રર 

(૪) ગર્ળ્યા, તુરે, ગળ્યા "ખાટા કે ગળ્યા કડવા રસોવાળોા ખોરાક 
વિરોષ ખાવો. | 

(૫) ખૂબ પાણી પીવુ. 

(૬) લીલાં શાકભાજી અને ખાટામીઠાં ફળોને છૂટથી ઉપયોગ. 
કરવો. 

(૭) નિર્યામિત ગળે।નો સ્વર્સ તોલા ૨॥ એર્મા થોડી સાકર 
મેળવીને પીવાથી કે એની અવેજમાં ગળાના ધનની નવ નવ ગોળી 
સવારસાંન્ટ લેવાથી ખૂબ જ ફાયદો થાય છે. 

(૮ આબળાતે! મુરબો, ચુલક'દ, ચ્યત્રનપ્રાચાવલેહ કે કુષ્મૉંડ. 
અવલેહ જેવા ચાટણાને ઉપયોગ કરવાથી પણુ રારીરિક ઠ'ડક મળે છે. 

પિત્તપ્રકૃતિ રાગજન્ય સ્થિતિ પેદા ન કરે એ દહ્િએ આટલી 
ચીવટ' સંભાળ રાખવામાં આવરો તો લૉનુ' ત દુરસ્ત આયૃષ્ય મળગે, 

- વાત અને પિત્તપ્રકૃતિ પછી હવે આપણે કેફપ્રકૃતિતા વિચાર 
કરીએ સામાન્ય રીતે કફ એક એવી રાક્તિ છે કૅ જે' માણસતે પે પોષણ. 
ભને શક્તિ આપે છે. શરીરની એડૅએક માંસપેશોએનું તર્પણ કરે છે, 


કફનો એક વિશેષ ગુણુ શરીરને હડક એતે સ્તેહન આપવાનો 
હોવાથી સ્વાભાવિક રીતે જ કહપ્રકૃતિનાં લોકીનુ શરીર ખૂખ ૪ ઠડુ” 
લાગે છે અતે લોહીની ઠડકને કારણ ચામડી કૉમેળ, સ્નિગ્ધ અને 
સુંવાળી રહે છે અને સાષે જ એમાં એક પ્રકારની તેજસ્વીતા, ગ્વચ્છતા. 
અતે એજસ રેખાય છે. 


પ૪૧ /*2*# * અપ્યુલેદનું છવતદશ'ન 


કફપ્રકૃતિમં એક વિસ્િિદતા એ ન્નેવા મળે છે કૅ આ પ્રકૃતિ- 
“વાળા માણુમો ન્તડા લાગે છે અને તેમાં ય ખાસ કરીતે પેઠ, જાગ 
અતે ગરધ્ન ઉપર આ લેકેતે વિશેષ ચરબીતે! માવ ચાય છે અતે 
ચથી જ કડત્રકૃતિવાળા જેહકોને વિશે ચરશીના કારણે ગરમન 
દિવશેામાં પુષ્કળ પસીતો! નીકળતો! હોય છે ત્યારે અકળામણુ અનુભવે 
છે, બેચેન સહે જે. ક ર 

કડજ મકૃતિતો એક વિગેવ સ્વભાવ એવે! હોય છે કૅ એમની 
જામે સારી એવી શારીરિક શક્તિ હોવા છતાં એતું માનસિક તત 
અશક્તિ અતુભ્રવતું હોય છે અને તેમાંય રારીસ્થ્રમ પ્રત્યે, ચાલવ!- 
દોડવા તગ્ફ, કેઈ તે કોઈ કસગ્ત કરવા તરફ એ અપચૈશ્ષારૃત્તિ જ 
૨ાખે જે. 

અતુભવે એવું સમન્તયું છે, કે પાનત્રિક રીતે કફપ્રકૃતિવાળા 
અબ શાંત, ધીર, ગભીર અને સ્વસ્થ હોય છે. એમતી સ્મરશુ- 
શક્તિ તીવ્ર હોય છે અતે કોઈ પણ ગ્રશ્રનો એ તુર્ત જ નિર્ણાયાત્મક 
વિચાર્‌ અને આચાર કરી શકે” છે, કફજ પ્રકૃતિવાળા લોકે! શારીરિક 
કરતાં માર્નાસિક રીતે વધારે તેજસ્વી લાગે છે., 

આ પ્રકૃતિનાં લોકોની એરી જ એક ખાસિયત એ હોય છે કૅ 
ગેમને વિરેષ ઊંધ આવે છે. ગમે સાને અતે ગમે તેવા સંપેગોમાં 
એ ઊઘવી જઈ શકે છે, આવા લોકોની આંખે! ધેનથી ધેરાયેલી જ 
લાગે છે અને ખાસ કરીને ભાજન પછી આ ગ્રમૃત્તિના માણસે! તદ્ન 
આળસુ બની ન્તય જે. ર 

કફ પ્રકૃતિનું એક વિશેવ લક્ષણુ એ છે 3 આ લોકે! ખુવ્યજ* 
આજુ ખઈ શકે છે. મ'દામિ એ એમની કાયમની ફરિયાદ હોય છે અને 
છતાંય તે લોકા ભૂખ્યા તે રડી જ શકતા નથી એ એની વિશેષતા છે. 


કફજ ઞકૃતિ શ્યને મેટગ્રધાન લે લોકોનું એક વિસેષ લક્ષણુ એ 
જેવા મળે છે કે આવા લોકોતે કાયમી ગેસ _ રહે છે, હદય ઉપર 
અવારનવાર્‌ દતાશ વધે વષે ક અને ન જયારે એ. યારે એ «બાણુ ચે  લ્ારે. નસે. 
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કૅ હમણાં જ હદય ખધ પડી નરો એવી વેદ્ના ગૂળ નીકળે છે અતે 
દરદ ઉમ્ર સ્વરૂપ ધારણ કરે છે. 

કફ એ પોવકરાક્તિ છે પણુ ન્યારે આ પોષણનો અતિ વિગેષ 
સંત્રહ થઈ ન્નય છે ત્યારે આ પ્રકૃતિના જ માણુસોને શરદી, સળેખમ,. 
ન્યુમોનિયા અને ;એવાં જ બીન્ન શ્રસનનળી કે ફેફસાંના દરદે! યાય છે. 
ખોરાકનુ; અપચનમાંવી દમ, શ્વાસ, કાસ અને સસણી જેવાં દરદો 
પૃણુ આવી પડે છે. પ 

કફપ્રકોપ કે અતિ પોષણુના સંત્રહને કારણે એવા જ બીન્ન 
દર્દોમાં, જળાદર, હાથીપગું, સોન્ન અને નાનીમોટી કારણુ વગર પેદા 
થતી અરાકિતની ફક્યાદ નેવા મળે છે. ડેટલાક કિસ્સાઓમાં પ્રમેક 
પ્રદર, અને મીડી પેશામ ખને ભળા ચાય છે. 

મેદ અને પધુપ્રમેહ-મીડી પેશાબ તખ્ત ભેળા ચંવિ છે સાર્‌ 
સ્વાભાવિક રીતે જ દરદીનું હેંદ્ય' નેબળુપડે ડે જેડ એની સ્થિતિસ્થાપકતા 
ત્રાલી નનયમ છે, સંકોચ વિકાસ થવાની ક્યા ગદ પડે છે ૧ છે અતે પરિણામે 
હદય પહોણુ-યઈ-૦૧મ-છે_ અને_નીચ ટળી પડે છે. 

 ક્ફપ્રકૃતિની એક વિગેવતા એ છે કે એ લોકો ખૂબ જ ઓછું 

ખોલે છે. વાતપ્રકૃતિમાં જેમ સતત વાતે કરવાને! આશ્રહ રહે છે તેવી 
અતિવાકપડુતા આ પ્રકૃતિમાં દેખાતી નથી, . 

ખારાકની દષ્ટિએ કકગ્રકૃતિનો વિચ[ર કરીએ તો, એ લોકોને 
તીખા, ખાટા, ખારા પદાર્થો જેવા કે તળેલા ગાઠિયા, ભજ્તયાં, ચેવડો 
અને મરીમશાવાવાળોા ખોરાક અને અયાણાં વિશેષ,ભાવે છે ન્ત્યાર્‌ 
ગળ્યા પદાર્થો તરફની ચિ ઘણી ૦૮ મદ હોય છે. 

કફજ પ્રકૃતિવાળા લોકોને જ્યારે કફજ વિકૃતિ પેદા થાય છેઃ 
યારે એનુ એક વિરેષ લક્ષણ રક્તટોષમાં પણુ જેવા મળે છે. આવા 
લોકને નાનામાય જલદી પસ થઈ જાય એવાં સમડાં થાય છે, ઘારાં, 
થાય છે, વારવાર એના ઊયલા આવ્યા કરે છે અને દરદ્વાળી ચામડી- 
ગેગીઃ જતી.હોય :એવુ' રહે છે. ખૂબ જ યત્ન કરવા હતાંય આ 
શ્રણ-ચુમડાં કેમેય જલદી ર્ઝાતા જ નથી એવું ન્નેવા મળ્યું ,છે. 


"૫૪૨ આપયચ'દતુઃ જીવતદરા'ન. 
કડૂજ પ્રૂતિનાં આ સામાન્ય જનશમાનને સમજવામાં ઉપયોગી 
ખને એવાં લક્ષણે! અને એની વિકૃતિમાંથી પૅદા ચતા દોષો છે માણમે 
"આ રોવમાથી મુક્ત રહેવા માટે અને શરીરમાં આ કફ આળસુની 
“મ પડથો રહે એનાં કગ્તાં કફની પેયબશ્ક્તિનુ છતનશક્તિમાં 
પૃસ્વિતન થઈ ન્નય એ ક આ પ્રકૃતિનાં લોકોએ આટવી સંભાળ 
ને ચીવટ રાખવી જેઈએ 
૫૮7૪૧) સવારના ગરમ પાળી અતે મધ એમાં થે(ડોક કારનો! 
રસ મેળવીતે નિયમિત પીવુ. 
(ગ) ખોરાકમાંથી ગળ્યા, ચીકણા, શ્નેહન તતતવોવાળા પદ્યાર્થા 
“બધ કરવા અને પચે એવો જ સાદો ખોરાક લેવા. 
“-7 (૩) સાથવેો,, ધાણી, દાળિયા જેવા રક્ત અતે સુકા પદાર્થો 
કફમાં વિકૃતિ થવા થવા રેતા નથી એટલે એને! ઉપયોગ કરવે!, 


ને કજ દરદી કે પ્રકૃતિવાળા માટે ઉપત્રાસ્ન ખૂબ જ હિત- 
વડે છે. 


(૫) એવી જ રીતે આ “દોષ કે પ્રકૃતિમાં ઊંવ ખંધ કરવી 
નેઈએ ન્તગર્ણુ કરવાધી કફનો સંચય પ્રકોપ એછે થાય છે. 

(1) નાનાં બાળકોને કફજ વિકૃતિ પેદા થવામાં ત્રણ ન્ષિતિ 
મહત્તનેો ભાગ ભજવે છે? (૧) માતાનો ખોરાક (૨) બહારનું” દૂધ 
(૩) ઝડતુજન્ય પારેવર્તત. માતાતો ખોરાક કફજ દોધ પેઠા કરે એવો 
“જાય તો ખંધ કરવો! નેઈએ. બહારના દૂધ ઉપર બાળક રહેતું 
હેય તે એમાં વાવડીંગ નાખીને ગરમ કર્યા પછી જ ગે દૂધ પીવ* 
હન જેઈ, એ. કતુર્ના પરિવર્તન વખતે બાળકનું પેટ સાડ રાપ્પકું 
હાડ છ. હ 


(9) ડટજ ગફતિ હે!ર અતે સમે જ ૩૩ િફૂતિ પેન્ટ થઈ 
રાય તારે નિયમિત સવારના એકાદ ઊલટી કરાવી લેવાથી સારી 
રાહત મળે છે. 

મકૃતિ રા ને વિકૃતિ ઉ 
હપશાગા અને વિકાતિમાં આટલી જ ચીવટ અને સંભાળ 


આયુર્ચે દનું જીવનદર્શન 


વિભાગ સાતમે! : ત્રતો, પર્વો અને આરેગ્ય 


ઝટ 


મકર સ'કરાંતિ 


આજના વિજ્ઞાનમાં સૂર્યની શક્તિતો, એના પ્રભાવનો વૈજ્ઞાનિક 
રીતે વિચાર અને ગ્રચાર ચઈ રલો છે. સરની આ અખૂટ શક્તિનો 
ઉપયોગ આપણા પ્રાચીનોએ પણુ એ વખતના દેશકાળ અને ત્રકતુ 
મ્રમાણે કર્મો હતો. અને આથી જ, જે દિવસે વિસ્ાનતો વિકાસ 
નહેતા થમે ત્યારથી સૂર્યને એક દેવ તરીકે સ્વીકારી એની પૂન્ન, 
અર્ચના, પ્રાર્યના કરવામાં આવે છે. મૂર્યની આસપાસ મૂર્યનમસ્કાર્‌ની 
દિનચર્યાતા આચાર સ્વીકારી એતી રાક્તિનો ઉપભોગ માણવાની પ્રથા 
પણુ આપણા દેશમાં સ્વીકારવામાં આવી છે. 


આપણા દેશમાં સૂર્યની ગતિ સાથે જ અનેક નાનાંમોટાં પરિ- 
વર્તતો આવે છે. દિવસ અતે રાત, આ સૂય" અને પૃથ્વીની ગતિનું 
પરિણામ છે."આપણી ્રડતુઆ--શિયાળે, ઉનાળે અને ચોમાસુ પણુ 
સૂર્ય અને પૃથ્નીની ગતિતે જ આભારી છે. આપણા દેશને! જીવન- 
વ્વહાર આથી જ આ સર્યપિતા અને પૃથવીમાતાની આસપાસ ગોઠ- 
વાયો! છે. આથી જ આપણા પુઃાણુકાલીન પર્વો પણ આ ગતિમાનના 
મભાવની સાથે સુમેળ રાખ્ખવાના એક ગ્રયત્ન તરીકે ગ્વીકાગયાં છે, 
શિયાળાનાં શક્તિપર્વો, ઉનાળાનાં તપપર્વો અને ચોમાસાનાં નતપર્જા 
આ જ હેતુથી ગોઠવાયાં છે. માનવજવનમાં કોઈ પણુ આવરયક 
કિયાતે સહજ બનાવીને એતે! લોકસંસ્કાર 21 પ્રચાર કરવે। એમાં ન 
માનવીની રાક્તિની સાર્ચક્તા છે, અને આથી જ આપણા પ્રાચીન 
યુગપુસ્વોના જીવનની સાર્થયકતાનાં જવ'ત સાક્ષીએ આજનાં પર્વા 
ખની ન્નય છે. જ 


૪૬ * આાયુવે'દતે છવતદશ'ન 


માણસે દર્‌શાજ સ્નાન કરવું જ જેઈ એ ' એ લેકસંસ્કાર જશે 
મન્નજીવનનમાં દાખલ કર્યાં હશો એનુ આજે લક્ષ મૂલ્ય ન સમન્નય 
પણુ આ મૂલ્ય સમજવાની ઉપેક્ષા તો કરી સકાય એવું છે ૮ નહિ. 

દિવાળી પછી હેમત અને શિસિર જેવી ખે ત્રાતુએા આવે છે. 
બહુ ગોટો ફેરફાર પડતો ન હોવાથી આપશે માત્ર શિયાળા તરી3ે જ 
એ ઝતુઓત્તા વિચાર કરીએ છીએ. * 

શિયાળા એટ્લે ઠરી ઢડી «વાથી માતવીનતા શરીર ઉપર 
સપણ રીતે જુઘ પડે તેવા ફે?ફારો થાવ છે. ચામડી તરડાઈ નય, 
હે!/& ફાટે, નગળા માણુમોતે વ, સંધિવા ને એવા જ બીન્ન" ઠડીન/ 
પ્રભાવથી પેદા થનારા દર્દો થાય છે ચામડીનું સકોચન વધે એટલે 
ચામડી દગ જે ઝેરો બહાર ચાલ્યા જતા હેય છે તે અટકે. ચામડી 
નાચે જ એના સત્ઠઉ ધાય અને પરિણામે અ કેરી હ્ષારાની સીધી 
અસ્તરથી ચાપડીના-લેહીતિકારના રોગે પેદ્દ થાય. ર 

ઠંડુ હવામાન માનવીના શરીરની મર્મને ખેગી લે છે. આ 
ગમ્મી ઓછી થવાથી જીવન માટે આવશ્યક ગરમીના અભાવે અનેક 
પ્રકારના નાનામે(ટા રોગો આવે છે. સૌથી મહત્ત્તતો રોગ એ માનવીના 
ખોરાકમાંથી મળતી આવરયક શક્તિના અભાવને: છે, આથી જ 
શિયાળાનાં પર્વો એ ખીજ રીતે કહીએ તો ખોરાકનાં પર્વા છે-- 
માનની સામે રારીરનું રક્ષણ કરી શક્ટે તેવી પાચનશાકેત વધારવાનાં 
પર્વો છે. ુ 
આપણે ન્નણીએ છીએ કે આપણા સમાજ શિયાળામાં પાક* 
પકવાનેઃ લે છે. ઘીતેલની આસપાસ મરી, મસાલા, તેન્નના અને 
મધુર્ર્સ પ્રપાન ગળપણુ મેળવીને એની વાનગીએ। બતાવીને વાપરે છે.* 
રિયાળામાં માણસે વિશેષ ઘીતેલ ખાવાં જેઈએ. એવે શા પાટે? 
કદી આપણે વિચારીએ છીએ કે આવા ખોરાક લેવા નેઈએ એ 
આવશ્યક છે? પરાપૃવ'તો કમ ચાલ્યો આવે છે માટે આપણે એનુ 
અવુસરણુ કરીએ છીએ. પરતુ આ ત્રહતુમાં ઘીતેલના ખોરાડતે વિજ્ઞાનનું 
પણુ સમર્ધન છે જ, એ આપશે જણી લેતું ન્નેઈ એ. આપણે ગઆ જે 
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“એટલું તો ન્નણીએ ન્ટ છીએ કે ખોરાકનાં તમામ ઘગકેમાં ચર્ખી 
ગ્રૌથી વધારે ગરમી અધપે છે. પ્રોટીન, કાર્બોહાઈડ્ટ &ારા એક મામ 
ખોરાકમાં ૪ કેલેરી ગરમી મળે છે, «યારે એટલી જ એક સામ 
ન્ચરબી દ્રારા નવ કેલોરી ગસ્મી મળે છે. શિયાળામાં ગરમી આવશ્યક 
-છે એટલે આપણું આ ગરમી આપનારા ખોરકતો સ્વીકાર કર્યો છે. 
“જે દિવસે વિત્તાનનો વિકાસ કૅ વિચાર નહોતો થયો તે દિવસતો આ 
નિદા છે.. 

શિયાળામાં મકરસંકાંતિતું પવ આવે છે. મકરસંકાંતિની સાથે જ 
ન્તલના લાડવા, અડદ, કાળી.મોઘરી, રીંગણાં, કાળી ચેરડી, અને 
-એવા જ ખીન્ત કાળા રગવાળા ખોરાક કે વસ્તુએ આપણી આંખ 
સામે આવે છે. શા માટે તલતો, કાળા રગતા આટલે મહિમાં ? 
શ્મા નિર્ણયની પાખ્ળ વૈજ્ઞાનિક દદિ છે 

શિયાળામાં ઠંડી વધે છે યારે માનવશરીર ઉપર્‌ રૂક્ષતાતી, 
ન્વાયુના ગ્રકૉપની અશર થાય છે અને પરિણામે માણસના શરીરનાં રસકસ 
શાષાઈ જતા રેોવાથી એ ક્ષીણૂ-નિર્બળ * બતે છે. તવના તેલમાં ચરબી 
જે. એમાં પિત્તવ્ધક પાચનશક્તિ છે. «તે વૈદકીય રીત તલને! વિચાર 
કરીએ તો સન જનરલ વોટ્સન કહે છે તેમ તલનું તલ પોષણ, 
શને શક્તિ આપે છે; વાયુને દૂર કરે છે અને. કફને ,છણે છે. 
ચામડીના અનેક નાનામોટો વિકારાને શોત કરી ચામડીનો વર્ણું 
સુધારે છે. સ્્રીએ અને પુસ્યોના જનનઅવયવોના કોઈ પણુ રોપને 
દૂર કરે છે. પ્રમેહ જેવાં ભય'કર દર્દો ઉપર પણુ એતો ખીન્ને કોઈન 
“પણ ઔષધે કરતાં લાભદાયી ઉપયોગ માલૂમ પડ્યો છે. સ્રીઓના 
આત'વદોષ-માસિક ઓછું આવતુ હોય, ન આવતું હોય, દુખાવા 
ત્તાથે આવતુ' હોય, એમાં ગાંઠા-ગડકાતે રેપા-તાંતણા આવતા હોય 
તૈવા રોગોમાં પણુ એનો ઉકાળે! લેવાની ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 

.વલતૂં તેલ રૂમિથવ-જતુધન છે અતે આથી જ દાંતના રોગો 
8પ૫ર_ એના અતૈક જીદા જુટા સિદ્ધ-કડપો વાપરવાનો આયુવેદમાં 
નિદા ર કરવામા આવ્યો. છે. . 
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આજે વિજ્ઞાનના પરિચય ષછી આપણેદ ઞમાજ નળે છેકે 
કાળા રગ ગરમીને સંથહ કરી શકે છે, ન્યારે સફેદ રગ ગરમીતુ 
પરાભવન કરૅ છે-ગર્મીતે પાછી ધકેવા ટે છે આથી જ શિયાળામાં 
ન્યારે સૌથી વધારે ગરમીની જરૂર છે, ચારે કાળા રગને! ખોરાક 
અતે વસ્તુઓનો સ્નીફાર કરવામાં આવ્યા છે 

મકરસકાતિના દિવશથી ગ્રર્ય ઉત્તર તરફ પાછા વળે છે, આથી 
આ દિવસને ઉત્તરાયણ કહૅનામાં આવે છે આપણે ઉત્તર ગોળાધ'મા 
શ્હીએ છીએ એટલે સર્ય હવે ધીમે ધીમે આપણી નજીક આવે છે, 
અને આપણી રસધાતુએને ગરમી આપી પાતળી અને હીનવીર્જ 
બનાવશે, એની આપણા આરોગ્ય ઉપર માદી અસર થરે આ ત્ાતુ- 
પરિતિર્તનની આવનારી અસરમાંથી બગવા માટે સંકાતિના દ્વિગે. 
પોતાની ધાતુગત રાકિત વધારવા માટે, એક સામૃહિક પુસ્પાર્થ કરવા 
માટે એને વ્રતનું સ્વરૂપ આપવામા આવ્યુ છે 

આ વ્રતમાં આપણે દાન કરીએ છીએ તે દિવમે ગાયને ઘૂઘરી, 
ગરીબોને તવના લાડુ અને નને સંપત્તિ હોય તત! ગરમ કપડા આપીએ. 
છીએ ભારતીય સંસ્કારને સતત ન્નગ્રત રાખનારા “વતરાજ' નામના 
બહુમૃલ્ય મચમાં આ દિવમે ધૃત અને ક ખવતુ ઘન કરવાતો મહિમા 
બતાવવામાં આગો છે ઉશ્ર ઠડીના દિવમોમાં જેની પામે સાધન” 
સગવડ છે તે તો અનેક રીતે પોતાની જછવનરાક્તિ ટકાવી રાખવા 
માટે પ્રયત કરગે પણ જેની પામે કરુ જ નથી તેવા દીનદુષ્ખિયાના 
જીવનનુ યુ ₹ માનવતાનો આ સાદ સાભળીને એમનેમ જીવન જીવવાની 
અનતુફળતા મગી રહે તૅ માટે દાતતી પરપરા સ્વીકારાઈ છે 

પૂ કાકાસાહેય એમના “છવતાં તહેનારે'માં લખે છે કે આ 
દિવગે મહારાછમાં “તિલદયા ગુડદયા”તો ભારે મોટો મહિમાવ તેદ 
ઉત્સવ ઊજવવામાં આવે છે દરેક, નાના મોટા સૌ, એકબાીન્નને 
તલગોળની લાણી કરે છે તલ અને ગોળમાં જે સ્તેહુ (ચરબી) છે. 
ના ક અતેક રીતે તડદુરસ્ત રાખવા માટે 

1 આ દિવસે વ્યક્ત ફરવામાં આવે છે 
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ભકરસકાંતિના પવ'તું આ જીવનદર્શન છે. સસ્કારમૂશ્ય છે, આ 
દિવમે સર્ય, સ્તેહ અને શક્તિતી ઉપાસના કરવામાં આવે છે. પતગ 
ગચગાવવાનો કાર્યકમ દ્દારા આપણે સર્ઝસ્નાન કરીને સૂર્યમાંથી શક્તિ 
મેળવીએ છીએ, તલ-ધૃતના ખોરાક દ્રારા સ્તેહ મળે છે. 


વસ'તનો આહારવિણાર 
માનવજીવનમાં રોગોનાં કારણોનો વિચાર ખૂબ જ મહત્ત્વનો 
ગણવામાં આન્યો છે. ભારતીય આયુવેદ કહે છે રોગ્રમાત્રનું કારણ 
-મદાસિ છે, ન્ત્યારે અધતન વિસાત આ રોગ માટે જતુજન્ય સ્થિતિતે 
સાધાન્ય આપે છે. મદ અસિ કે જ'તુજન્ય મ્થિતિ એ બનેને ને 
તાત્વિક રીતે વિચાર કરીએ તો ખને માટે એક જ રીતે વિચારવું 
પડે-વિચારવું ન્તેઈએ એવું લાગરો; પણુ આજે એ રીતે વિચારાતું 
નથી, કારણ, જ'તુતે મારી નાખવાની જ એકમાત્ર દદિ સ્વીકારવામાં 
આવી છે. જતુઓતે મારી નાખવા માટે ઉગ્ર પ્રકારનાં ઓવધે- 
જ્સાયણેનો આજે ઠીક પ્રચાર વધ્યો છે, પણુ આમ છતાંય આરોગ્યનો 
જે વિસ્તારથી-વિવેકથી વિચાર કરે છે એવા સોને લાગે છે કે રોગનાં 
-જ“તુએાનેો નાશ કરવો એના કરતાં રોગનાં જતુએાતી સામે માનવીની 
“શ્રતિકારશક્તિ વધે તેવા પ્રયત્ના કરવા એ અનેક રીતે હિતકર છે. 
આયુવેદ્તુ આ ગ્રતિકારશક્તિ મેળવવાનું એક વિશિષ્ટ અને વૈજ્ઞાનિક 

ન્શાસ્ર છે. આ રાઅને ત્રડતુચર્યા કહેવામાં આવે છે. 


માનવીમાત્ર ઈચ્ઝે કે ન ઇસ્કે, સ્વીકારે કે ન સ્વીકારે એના 
ઉપર એ જે પ્રદેશમાં રહે છે તેના હવામાતની અસર ચાય છે જ. 
ગ્રાગા પેદા કરવામાં કે નીરોમી સ્થિતિ મેળવવા માટે અ પ્રારેરિક 
'હવામાન ધણો જ મહત્તતતો ફાળા આપે છે. જે પ્રનત આ હવા- 
માનના ફેરફારનો અભ્યાસ કરને પોતાન દ્નિચયરદ-ત્કતુચયા ગોઠવે 
છે તે પ્રન્નને «૮ તુનધ્શકોને! વિચાર કર્વે! પડે નહિ પણુ રોજ્ટિદા 


'ષ૦ આદયુવદતુ છવમદક્ષનટ. 


અવતના આઠદારવિહારમાંથી જ એમતે એક એવા પ્રકારતી શકિત. 
મળી રહેશે કે જે રોગની સામે પ્રતિકારતી શક્તિ આપરો. ભારતીય 
આયુવે'દે આવી શક્તિ આપી છે, એની પ્તિહાસ સાક્ષી પૃરૅ છે. 
આજે માનવી વધારે વિકૃત ચયે] છે, વધારે ર્વાદપ્રધાન ખોરાક તરફ 
વળ્યા છે, વધારે અસયમાં બન્યો છે અને પરિણામે રોગના ભોગ થવાની 
ક્વાભાવિકતા વધી છે. 

શિયાળામાં શિખ ડ-આ!ઇસ્ક્ીમનો ઉપયૅૉઈ?ગ થાય, થવો ન્તેઇએ 
એં વિચાર સાનુકૃળ છે ? પણુ આજે એતો પ્રચાર વધ્યો છે, પ્રાણુ* 
તાયુ ઘટયો છે, ઠડી હવામાં કાર્યક્ષમતા વધારવાની પ્રણાલિકા વધતી 
નય છે, ખાંડ, મે દ્દો અને ચર્બીતો વપરાશ એટલે બધો વધી ગયે 
છે કે તેને પચાવવા માટે જે શ્રમ ન્નેઈએ તે મળતો નવી. આમ, 
સવારના ઊઠવાથી રાત્રે સવા સુધીના તમામ વ્યવહાર ઉષર નને દૃષ્ટિ 
નાખીશુ તો! લાગસે કે આપણે વ્વવહાર આજે વિજ્ઞાનની ધગતિ સાથે 
વિકસ્યો છે, પણુ એનાથી આરોગ્ય મળી રહયું છે એમ કહી શફાય 
એવું નથી. 
સ્ત્-ઓજે વસંતત્રાતુ ચાલે છે. વસતના નાપસ્મરણુ સાથે જ અનેક. 
ઉત્લાસભરી લાગણીઓ આપણા મનમાં પ્રગટ થાય છે. ચહતુતાં 
જવનમાં વસત એ ગ્ાતુને! યૌવતકાળ છે. યૌવન એટલે ઉડાઉપણુ', 
પોતાની પામે જે કાંઈ હોય તેતુ પ્રદર્શન કરીને આનંદ માણવો એ 
યૌવનનો સ્વભાવ છે. ગગા રિવસોમાં ગકૃતિ સોળે કળાએ પ્રફુલ્લ બતે 
જે. ₹ગખેર'ગી ફૂલોની મોહકતા હતામાનને ભરી દે છે. 

કાકાસાહેબ કહે છે ૨ “ વસતને। સ્વભાવ ઉડાઉ હેય છે. માનવી- 
માત્રમાં વસંતની આકર્ષક ક્રાંતિ ચડે છે અને પોતાની તાકાતને ત્રડતુના 
સ્વભાવ સાથે વેડફો નાખવાની ઉત્કટ ઇચ્છા જગે છે; પરતુ આ 
ઉત્કટ ઇચ્છાને સયમપૂર્વડ રોફ શકે ગે નટ માણુમ આરોગ્ય નનળળવી 
શક્ઠે છે, ગયેલી શક્તિ શિયાળામાં પાછી મેળવાય છે, પણુ શિયાળામાં 
મેળવેલી રક્તિ વસતમાં સાચવવી એ સહેલી વાત નથી. વસંતમાં 
સંયમ સચવાય તો «૪ આખું વર્ષ આરે!ગ્ય જળવાય. /. 


[પિશાગ સાતે : થતેા, પર્વો: અતે સારોર્ય પપ% 


વસંતના ઉદ્લાસમાં સ'યમની ભાષ! સેોભતી નથી, સહન થતી 
નથી, પણુ એ જ વખતે એની અત્યત જરૂર હોય છે ક્ષીયુ મમેલા 
શાનવી પથ્ય પાળે એમાં $1 નવાઈ? એમાં શે! લાભ ? માંડ માંડ 
જવવું એમાં શું સ્વાર' ૫? જાળવણી ગમે ૦૮ વસંતને લહાવો છે. 


વસ'તની આવી પ્રભાવિત રિયતિ હેય છે. ઉનાળા અતે 
શિયાળા એ બન્નેનું સમેલન આ વસ'તમાં યાય છે. સવારની ઠ'ડી 
અતે બપોરનો તાપ માનવીને આધાત પ્રત્યાધાતના વમળમાં ધકેલે છે 
અને આ આધાત-પ્રત્યાધાતમાંથી નટ મદાગ્નિ પેદા થઈ ને શગભન્ય 
સ્થિતિ પેદા થાય છે. આ રિથતિમાંથી મુક્ત રહેવા આ ત્રકતુનો એક 
વિશિણ આહાર અને વિશિ્ન વિહાર સ્વીકારાયે] છે. 


મહા મહિનામાં ખે પવૉ ડીક મહત્ત્વનું પ્યાત ખેચે છે: (૧) 
ભીષ્માણુમી (૨) મહારિવરાત્રિ. 

જી'મ મણાભાગતની એક આગાપ્ય ર્વાકેત છે. મગળ મતિ 
ભીષ્મના નામસ્મરણ સાધે જ ત્યાગ, મથ અને અખડ બ્રહ્મચર્ય 
આપણી સામે ખડા યાય છે. આજે થઉચર્યની વાત હાંચીપાત્ર લાગે છે. 
જેઈડ અને પશ્રિમતા અન્ય લેખડેએ આજે ન્નતિય રતતિઓને 
અણેકાવી મૂકે તેવા સાહિસનો ઢગલે! આપણી સામે મૃષ્ટી દીધો છે, 
સાનવીના ગનેવિજ્ઞાન કૅ મનોન્યાપાગ્ના આવરણની આસપાસ આ 
ન્તતીય વિચારોને એવા સું/ર રીતે વણી દીધા છે ઠે એ «7 એકમાત્ર 
સત હોમ એવું આજે તો માની લેવામાં આવ્યું છે. બીબ્મતું અખ'ડ 
અધચર્યત્રત માનવીના જવનમાં એક વિચાગ્તુ બીજ મૃષ્ટી “નય તો પણ 
એથી માનવીની જીવનશક્તિ વધગે આજના વિજ્ઞાનમાં આઓજસ્વિતા જેવો 
શબ્દ જેવા મળતા નર્થી આ એજધાતુ વીર્યરટ્ાણુધી પેદા ચાય છે. 

ખીજુ પર્વ મહાતરિવરાનિનું છે. ભગવાન રાકર ગે સંહારનો 
રૃવ છે. રોગો! પેદા ચવાતી સંભાવના હોય ત્યારે આ સંછારન! દેવની 
આરાધના-પૃન્ન અર્ચના ઢરવામાં આવે છે એટલે આ દ્તિમોમાં 
વિદિદ્ટ પ્રકારનો આણારવિહાર સ્વીકારાયે। છે. 


ચપ જાડ ' આપુવે'દનું જીવનદરાન 


વર્સતત્રડતુના પ્રભાવની ખે કૃલશ્રુતિ છે : (૧) શિયાળામાં મેળવેલા 
રાકતું પાચન કરવું. આ પાચન માટે તતબ્રમણ ફરવું, ગરમી તડકો 
વેઠવો; શરીરમાંથી પાચનત અંતે ચયાપચયનાં પરિણામે પેદા ચનારા 
ઝેરાતે બહાર ફેકવા પસીતો કાઢવે(, લોહીમાં પેઠા યયેલા-ભરાવેલા 
અમ્લપ્રધાન ઝેરને, દોવોતે દૂર કરવા (2) વસંતત્રતુમાં એવા પ્રકારને 
ખોરાક લેવા કે જેમાથી રોગોત્પાટક કક પેદા શ્રતો અટકે. "ખજૂર, 
ખાવૈક અને એવા જ ખબીન્ન કફતે પેદા થતા અટકાવે તેવા તેન્નનો, 
મસાલાવાળા દ્રવ્યોનો! ઉપયોગ કરી ગકાય. બોર, ય્મેટાં, મળા, મોગરી, 
ગાજર, ચોંગણા, મરચા, ગેરડી જેના #વ્યોતે! છૂટથી ઉપયોગ કરીતે 
લોહીમાંનાં રક્તકણોની શક્તિ વધાઃ વી એ આ જાતુતું અત્રતારકૃત્ય છે. 
આ શ્રતુમાં આટલું કરોઃ 
હંડાં વ્યો, પીણાં ન ત્યે. 
સી અતે 'ાંડવાળી ચીનને લ્યો. 
વાસી | આરાક ન હયો. તાન્તે, ગરમ ખોરાક લ્યે. દિવસે ન સએ!. 
[ ખૂબ જ તડકામાં ફરો. નિયમિત શરીરે માલિશ કરે. 
? તસતમાંપાષણુતે। વિચાર કરવા કરતાં પાચનને વિચાર પહેલા કરે. 





અલુણુ ત્રત 


આપણા રેગવિત્તાનમાં આજે એક શબ્દનો ભારે મે!ટો પ્રચાર 
ચઈ રહો છે, ન્યાં અને ત્યાં એ શખ્દપ્રયોગ સાંભળવા મળે છે. આ 
રાખ્દપ્રમે!ગ તે પ્રતિકારની ચક્તિ છે. માણસે પોતાની પ્રતિકારશક્તિનો 
વિકાસ કરવે! નનેઈ એ, એવું ભાર્પૂર્જક કહેવામાં આવે છે અતે અ! 
ગ્રતિકારતી રાક્તિ વધારવા માટે ન્નત ન્નતની અને ભાત ભાતની દ્વા, 
કયતો અતે કેટલાક વિશિજ પ્રષોગા કરવાની ભલામણુ કરવામાં 
આવે છે, 


4વભાગ સાતસેદ: તરતેદ, પર્વો અને અપરાગ્ય ૧૫૩ 


અધતન વિજ્ઞાનમાં આ પ્રતિકારશક્તિના ખે ભેદ પાડવામાં 
આવ્યા છે: 


(૧) ગ્રાકૃતિક પ્રતિકારશક્તિ, (૨) મેળવેલી જીવનશક્તિ 


ગ્રાકૃતિકમાં આહાર, વિહાર અને મતોવ્યાપારતે! વિચાર ચયે છે 
“ખરે, પણુ એ વિચારની પાછળ જે શ્રદ્ધાનું” બળ નનેઇએ તેં ન્નેવા 
મળતુ નથી. અને આથી ન્ત્યાં અને ત્યા મેળવેલી જીવનશકિત માટે 
ભલામણ કરવામાં આવે છે આમ્રહ કરવામાં આવે છે. ટાપફ્ેઈડેન।, 
શીળીના, શરદીના, મોરી ઉધગ્સના, ધનુરના, કેલેસના અતે એવા 
તો અનેક નાનામોટા બીન્ન રોગે! માટે પણુ ઇત્ઝેકશને। લેવાનો પ્રચાર 
ત્વધી રવો છે. મેળવેલી છવનશક્તિનો આ પ્રકાર આજે ડીક ફાલ્યો* 
ફૃલ્યો છે અને એનાં પરિણામે॥ પણુ પ્રથમદરા તે ઉત્સાહગ્રેરક, આચાજનક 
લાગે છે, પરતુ આવા પ્રયત્નો પાછળનાં ભયસ્યાને! પણુ એટલાં જ 
#ચિ'તતાજનક છે એવુ જગતે અનુભવ્યું છે પરિણામે, આજે એક 
વિશિષ વર્ગમાં આવા સીરપ-વેકસીનને તીક ઉમ રીતે વિરોધ પણુ 
વધી રહ્યો છે. આ પ્રકારના સીરપ-વેક્સીનને! વિરોધ ન કરીઓ તો 
પણુ માનવસમાજે એના ઉપયોગ માટે વિવેકની મર્યાદાઓને સ્વીકાર 
કરીને અનિવાર્ય સયેગામા જ એનો ઉપયોગ યાય તેવી જત્રત 
ખખર્દારી રાખવી જેઈએ. ક 


લેકે પૂછે છે કે આયુર્વેદમાં «આવુ કાંઈ છે? આયુવેદરમાં 
બધુ જ છે, એવુ કહીને એની પ્રતિદાને હાનિ પહોંચે તેવુ" મતવ્ય 
પ્રગટ કરવાની મારી ઇચ્છા નથી, આજે એવે। સામે! જવાબ આપવાની 
જરૂર પણુ નથી, કારણકે આયુવેદ્તુ એ પ્યેપ નથી. આયુર્વેદમાં 
આવી ચિકિત્સા પ્રણાવી નથી એમા એની હીનતા લોકોતે ભલે લાગે, 
પૃણુ હકીકતની દષ્ટિએ આવી નજરે આયુર્વેદને નનેવાની જરૂર પણ 
નથી, એમ કહેવાતું મન થાય છે. મેળવેલી જવનશક્તિ ડરતાંય 
“આયુર્વેદની પ્રતિકાર્શક્તિની વ્યાખ્યા, રદ્દ અને સમજણુ ધથી 
ભન્ય છે--સસ્કારયુક્ત છે. 


પપ૪ અપ્યુવદનુ' જવનદરાન્ટ. 


પ/આજે ચૈત્ર મહિનો ચાલે છે. ચૈત્રના તાપની શરૂઆત છે અને 
વૈશાખમાં તા એ પૂરખહારમાં ઉત્ર સ્થિતિએ પહોંચે છે. વૈશાખી વાયરા 
માતવી જીવનને અકળાવી ઝુકે તેવ! ઉત્ર હેય છે. આ વીત્રતા રોગે!- 
ત્પાદક બને છે. સંકામક રોગો ફાટી નીકળે તેવા ચેષી રોગો આવી 
ઉત્ર ગરમીમાં પેદા થાય એ સ્વાભાવિક સ્થિતિ છે. આવી રગે1ત્પાદક 
સ્યિતિમાંથી ખચવા આયુવે'દે માનવીના આહાર, વિહાર અને મને!- 
વ્યાપારનું સંયમ-નિયમત સ્વીકારીને ગ્રતિકારની રાકિત ગગટાવવાને॥ 
ત્રયત્ન કર્મો! છે. ચૈત્ર માસનાં અલણાં ત્રતો આ ગ્રતિકારરક્તિના પ્રત્યક્ષ 
ત્રમાણુષરવોદ છે. 


કેવી સારી વાત છે ? ચૈત્ર માસમાં મીઠુ ત ખઃએ. આ ચૈત્રમાં 
અલા વ્રતો ચ મોટે, ગોવા અપણે કેદીએ ગેલ કયોર છૈ"? એક 
બાજુથી ચૈત્ર માસમાં મીડું ન ખાતું એવા ભારતીય પ્રણાલિકાતે 
અતુકળ-આવશ્યક એવો આદેશ છે, તો ખીછ ખાજુ આ જ દેશમાં 
ઉનાળામાં ખૂબ જ સીદુ'લ્યો એવી વાતો. પણ્‌ વિજ્ઞાનના નામે વહેતી 
કરવામાં આવી છે. મીડુ' ખખાવાની ભલામણુ કરતાં! એમ કહેવામાં 
આવે છે કે મીઠું ષ્યાવાથી લોહી પાતળુ પડે છે. ઉનાળામાં સતત 
પસીનો થતા હાવાથી લેહીમાંથી પાણીનું તત્ત્વ ચાલ્યું નનય છે અને 
અતે એક અવસ્થા એવી આવે છે ડે લોહી પોતે જ એમાં પૂરતા 
ત્રમાણુમાં પ્રવાહીપણુ ન રહેવાથી ચીજ જવા માંડે છે. એમાં 'અમ્લતા 
પેદા થઈને વિવજન્ય દોવે પેદા ચાય છે. આવી રોગોત્પાદક સ્થિતિ- 
માંથી ખચવા માટે શરીરમાંથી પસીનાં વાટે એણું ચતું મીડુ' લમે 
અને નીરોગી શહો એવી વાત કરવામાં આવે છે. થોડા વખત પહેલાં 
વિશેષ મીડું લેવાની એક પ્રખ્યાત ડાકટરે જાહેર રીતે પત્રિકા પ્રગટ 
કરીને ન્નહેરાત કરેલી. ર 

ઉનાળામાં-જે રીતે ગરમીનું નિયમન કરવા માટે પસીને! પેદા 
ચાય છે તેમાં શરીરમાંથી મીઠાના ક્ષારો બહાર ચાલ્યા જાય એ વાતનો 


સ્વીકાર. કરવો! નનેઈ એ. તા. પણ મીઠું વિશેષ ખાવાનાં ભયસ્થાગો 
પણુ એટલાં જ વિચારવા જેવાં છે. 


વિભાગ સાતસે। : ઘત્તેઇ, પર્વેરે અને આરોગ્ય ધપપ- 


શીયા પહેલાં એ ન્નેવું નનેઈએ કે મીઠુ વિશેષ લેવાથી રક્તના 
ઘબધારણુ ઉપર તેની માટી અસર થાય છે. એની પોષક શક્તિ ધટે છે, 
એ વિશેષ પ્રવાહી બને છે અતે લોહીમાં સંત્રહાતાં મીઠાનાં તત્ત્વાથી 
એની ગરમીને સમ્રહવાની શક્તિ પણ વધે છે. 

આજના વિજ્ઞાનની એક માહિતી એ છે કૅ મીઠુ, ઠડી કે ગર- 
મીતું #વલનબિન્દુ કે શીતબિન્દુ ઊંચુ-નીચુ લઈ જવામા ઘણુ જ 
મહત્ત્વનો ફાળા આપે છે. આઈસ્ક્રીમ બનાવતી વખતે બરફ ઠડો 
હોવા છતાય એમાં વિરોષ મીડું' ભેળવી એની ઠંડકની માત્રા વધારવાને! 
ગ્રયત્ન થાય છે; આતે એથી આપસ્ક્રિમ જલદી તૈયાર થતો હેય જે; 
એવી «૪ રીતે ગરમ પાણીમાં મીડું' નાખવાથી એની ગર્મી-માહક- - 
શક્તિ ઝડપી બતે છે આ એક ગ્પજ્ટ સત્ય છે. તેના પ્રકાશમાં મીંડું" 
ઉનાળામાં લેવાથી લોહી અતે લોહીમાંથી પરિવતિતત થતી અન્ય 
ધાતુગા કેવી અને કેટલી વિકૃત-હીનવીર્ય બનરો તેતે! વિચાર કરી 
લેવા નનેઈએ. આવો વિચાર ગ્રાસીનોએ કર્યોઃ છે અને આથી જ ક્રૂ 
થતા ઉનાળામાં લોહીની ગ્રતિકારશક્તિ વધે--એ ઘટતી અઢકે એ 
માટે ચૈત્ર માસમાં મીડું' ન લેવાનો નિદેષ્શ કર્યો છે લોકોની ધામિ”ક 
લાગણીઓ સાથૅ આ પર્વ'ને સાકળીને લોટની સ્વાભાવિક રીતે પ્રતિ 
કારશક્તિ વધી રહે તેવા માગ સ્વીકારાયો છે ચૈત્ર માસમાં અવૃણા 
વ્રતોતુ આ અવતારકૃત્ય છે 

મીઠાના ભયસ્થાતાનો વિચાર કરીએ તો મીડુ એક એવુ રસાયન 
છે કે એના વિશેષ સેવનથી શરીરમા પાણીના સંત્રહ ( પકડી રાખવાતી 
સમમ્ર ક્રિયા) ઉપર એને ઉમ્ર પ્રભાવ પડે છે પાણીને! વિશેષ જથશેા 
લોહીમાં ભરાઈ રહે છે અને પરિણામે આ વિરોવ પાણીના સંત્રલથી 
મોન્ન જેતા નાના મોટા રોગે થાય છે અગૅક વિત્તાનમાં 'ડ્‌ાપ્સી 
એસોાઈટીસ' ડડી શકાય, તેવા આ રોગોમાં પાણીના ભરાવાને નને 
રારીરર્ચનામાથી દૂર કરવુ હોય તે! મીડું' બધ કરવાની ભલામણ 
કરવામા આવે છે. મીઠું ખધ કરવાથી પેશાબ ઠ્ારા પાણીનો વધા- 
રાના જથ્થો દૂર યાય છે અને પરિણામે રોગજન્ય સ્થિતિમાંથી 
મુક્ત થવાય છે 


“પપ આવુવદનું છવનદ&નત 


લોહઠીવિકારતા મગેોમાં પણ મીડુ' ખંધ કરવુ પડૅ છે તૈતી 
પાછળ પણ લોહીમાં રહેલા ક્ષારજન્ય દોષો! મહત્તતે ભાગ ભજવે 
જે. ક્ષાર એના પ્રભાવ વડે લેીમાંતી પોવક પ્રતિકાર્ગક્તિ આપતી 
સ્નિગ્ધતાતે તોડી ફોડી નાખે છે અને પરિણામે આવી મ્તિગ્ધતાના 
અભાવે લોહીની સમમ્ર તાકાત ક્ષીણુ યાય જે. 


બ્લડબ્રેશરના રોગે! માં મીઠ્‌' ખંધ કરવામાં આવે છે. _હથ્યરોગમાં 
સીઠુ બંધ કરવામાં આવે છે. ચામડીના ઝેગે. માં પણ મીઠુ બધ 
કેરવું પડે છે. એવી જ રીતે કેટવાક વિદગ્યપિત્તજન્ય રાગોમાં પણ 
જેવાં ડે હોજરી, આતરડાં, પકવાશય નવા અવયવોમાં ચાંદાં, આળપ 
કે મેનને પૅદા થયે! હોય તેવા રોગોમાં પણુ મીડુ' બંધ કરીને રોગો- 
પચાર કરવાનો રહે છે. મીઠાની આવશ્યક્ત ને! સ્વીકાર કરીએ તો 
પણ ગના ઉપયોગથી પેદા થનારાં ભયસ્ધાનો પણ એટલાં વિચારણા 
માગે છે. આવી વિચારણા ગ્રાચીતો એ વર્ષમાં જે વખતે તાપન 
પ્રભાવ્રથી પિત્તજ રોગો વધવાની શકતા સ્વાભાવિક હોય છે તે 
વખતે કરી છે. 


ચૈત્ર માસમાં મીદુ' ખાવુ હિતકર નથી, એટલું કહીને એમલેં 
આરિેગ્યના સમપ્ર પ્રશ્નોતે આવરી લીધા છે, વર્ષમાં એકાદ વખત 
લોહીની પ્રતિકાર્શક્તિની આસપાસ માનવી પોતાતો આહારવિટાર 
અતે મતોવ્યાપાર ગોઠવે, એ માનવીછીવનમાં સમમ વિકાસની ૬ૃછિએ 
આવશ્યક ગણુવામાં ચ્યાવ્યું છે અતે આથી જ મીડુ' બધ કરીને એક 
લેકસસ્કાર દારા નીરોગી ર્હેવાતો માર્ગ વિચારાય છે. પ્રાતિકારની 
શક્તિની વાતો આજે જે રીતે થાય છે એ વાતો કરતાં આ વાત 
વધારે મૌલિક છે, વધારે સાતુફૂળ છે, વધારે લોકહિતકારક છે. 


મીદુ' વિરોષ લ્યો અતે સાથે પ્રજવક “સી” ત્યે, પ્રજ્વકેના 
સમાજનો લ્યો, એમ કહેવાતી પાછળ માતવીના સમપ્ર હિતના વિચારતા 
અભાવ જે. ભારતીય પ્રશ્ન આપણાં પર્વાોની પાછળની આ ક્વત 
“દિનો વિચાર કરે છે 


1વભાગ સ્રાતસેઇ ર વતેદ, પવેદે અને અદરાગ્ય 4 
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ભારતીય સસ્કૃતિમાં માનવીનો વિચાર એવા સર્વાંગ છવનની 
દિશે કરવામાં આવ્યો છે. આપણાં પર્વો પણુ એ તિચારનાં મતીકે 
છે. છેલ્લા કેટલાક વખતથી આપણાં પર્વોનું આપણા સમાજ આંધળુ” 
અનુકરણુ કરે છે, પણ્‌ વિતજ્તાનની આજની દુનિયામાં માણસ એકેએક 
ગ્ર્યિાને વિજ્ઞાનની કસોટીએ મૂલવીને જ એને સ્વીકાર કરે છે. 


થોડા ત્વિસ પહેલાં ચ્‌પણે રક્ષાખધનને ઉત્સવ ઊજવ્યો. અ। 
ણતસવમાંથી કેટલાક વિત્તાનની મૂલવણી ૪સ્છતા ખુદ્દિશાળી યુવાનોએ. 
કેટલાક પ્રશ્નો ઊભા કર્યા છે અને એનો જવાબ માગ્યો છે. એમનદ 
ત્રશ્રો આ પ્રમાણે છે : 

(૧) 'રક્ષાબધન' શ્રાવયુ સુદ પૂનમના દિવસે જ ર॥ મટે? 

(૨) રક્ષાખધન હાથનાં કાંડા ઉપર જ રા માટે? 

(૩) ખહેન ભાઈને રક્ષાખધન કરે તેવું શા માટે? 


આ ત્રણુ પ્રશ્નોનો આપણે એક પછી એક વિચાર કરીએ. 
સૌયી પ્રથમ રક્ષાબધન શ્રાવણ સદ પૂનમના જ દ્વિસે શા માટે તે 
જેઈએ. ભારતીય આયુવેદમાં છ ત્રડ્હુઓની કલ્પના કરવામાં આવી 
છે, આ આએ ગ્ાતુને પોતપોતાતા પ્રભાવ છે અતે આ ગ્રભાવની 
માનવીમાત્ર ઉપર સારી માડી અસરે થાય છે. શ્રાવણ માસની પૂનમથી 
શર્ઇત્રકતુની શરૃઆત થાય છે. શરદત્રડતુને આયુવેદે રોગોની માતા કહી 
છે, “ સમાળાક્‌ શરી સાતા ”, એ એનુ પ્રમાણન્વચન છે, આવા 
રંગા પેદા કરનારી શરદત્કતુ શરૂ થાય તે પહેલાં રોગોમાંથી બચવા 
માટે એક ત્રકાસ્તું બલન-આહારવિહારનુ નિયમન માનનીએ સ્વીકારવું 
જેઈએ. આ સ્નીકારતુ સ્મરણ અને એતે સતત આચાર્‌ અતે વિચારમાં 
ઉતારવાની વૃત્તિનું' પ્રેરકળળ આ ખધન દ્દારા મળે છે. શ્રાવણુ સુદ 
પૂનમે વર્ષા ન્નય છે અતે વદ એકમથી શરદ બેસે છે, આ શર્દ્તુ” 
જામત ભાન આ રક્ષાખધન દ્દારા થાય છે. ખધનને પણુ એક સંસ્કાર- 


"પપ#* હૂં ન 
વપદ્ટ ભ્પ્યુલે'દ્નું છવનદશન 


મૂલક વિચાર સાથે સાંકળીને ખંધનના સ્વીકારમાં પ્રસન્નતા કેળવાય 
એવી એક દ્રિ આ પર્વોના ઉત્સવની પાખળ જ્તેવા મળે છે. 


હિ-દુ જવનમાં માનવીનો અએના સર્વાંગ દૃષ્િનિ'દુથી વિચાર 
થયો છે. આમ તે! રક્ષાબંધનનું નને કેવળ સાંસ્કારિક-ધાર્મિક ચૂલ્યાંકન 
હેત તો! એનો વિચાર ગમે તૅ પૂનમે કરી શકાત, પણ આ સંસ્કારના 
મૂલ્ય સાથે એમા આરેગ્યતે પણુ સાંકળવામાં આવ્યું છે અતે આથી 
જ બીજ કોઈ પૂનમૃતે ખદલે શ્રાવણુ માસતી પૂનમૃતે। જ સ્તીકાર 


કે છે. 
ઊરદત્ઠતુ એ રોગોની માતા છે, એ વિધાનને જરા વિસ્તારથી 


જોઈએ. તે આ ક્છતુમાં બેજ, ગરમી, ગ'દકી આ ત્રભુતો ટીક વોગ 
ચઈ જાય છે. ભાદરવાનો-શરદનો તડકો દોષ પેદા કરે છે, ભેજ 
મદામિ નોતરે છે અને ગી જતુધ્ન વિકૃતિને પેદ્ય કરે છે. આ 
નિવિધ સ્થિતિમાં એક ચોષ્ઠસ ધ્રકારનું બંધન સ્વીકારનૂ-રક્ષા માટે 
આહાર અતે વિણાર્તા-અષતને વિચાર કરવો એ વિચ ણુ” 
માસની પૂનમને રક્ષાખધન તરીડે નશી કરવામાં આવે છે. 


ખીન્ને સુદ્દો છે, રક્ષાબંધન હાથના કાંડા ઉપર ન૪ શા માટે ? 


માનવીના જીવનમાં હાથ એક એવા પ્રકારનું અવયવ છે કૈ 
જેના દારા માનવી નવસર્જનતે આનંદ માણે છે. નમે વસતિ છી 
ગયે વિધાનતી પાછળ હાથનાં આંગળામાં જે એક ભરપૂર સર્જનની 
નાક્તિ ભરી છે તેતો સ્વીકાર છે. નાની-મોટી તમામ કિયા માણસ 
પોતાના હાથ દ્રારા કરે છે એટલે આવા તમામ પ્રસગે હાથ “ઉપર 
ખાંધેલી રાખડી સતત એક પ્રકારની દીવાદાંડી બતે છે. જે વિચાર 
અને શ'કલ્પ સાથે બંધનો સ્વીકાર્યા" છે તે સકલ્પતું બળ તૂટે નહિ- 
માનવી આજુબાજુની અતેક પલોભનવાળી સ્થિતિર્માં પણુ પોતાના 
કકલ્પતે છેડે નાહિ અને આવા છોડવાના પ્રસગાખએે સદજ રીતે 
દેખાતી હાય ઉપરતી રાખડી આવા પ્રલેઇભનોતે છતવામાં પ્રેરકબળ 
પૂરે, એવી એની પાછળની સમજણુ છે. 


તવેલાગ સાતસો : વતેઃ, પેરે અતે આરાર્ય “૫૯ 


ખહેન, ભાઈને ર્ક્તાખંધન કરે તેવુ' શા માટે? આ વિચારને 
જરા વિસ્તારથી જેવો! નનેઈ એ. આપણા સમાજ્જવનમાં સ્ત્રી રક્ષણની 
અધિકારી છે, તેવે! વિચાર ચાલે છે. રીને પણ પોતાનું વ્યક્તિત્વ 
જે, એને પશ પોતાનુ એક ગૌર્વયુક્ત અવતારકૃત્ય છે. એનો આજે 
“ખ્યાલ નથી. માનવછવનમાં સ્તી પણુ, ઇફ આપી શકે એ હજીકતની 
“દિએ સત્ય હોવા છતાય એ વિચારને સ્વીકાર થતે! તથી અને 
આથી «7 સ્ત્રી પોતાની દખાયેલી-કચડાયલી દશામાંથી મુક્ત થવા અને 
ચુસ્ષસમોવડી થવા પ્રયત્ન કરે છે અને આ ભાવને પરિણામે સ્ત્રીની 
તૈસ્રગિ*ક શક્તિનો અવરોધ પણુ આજે તો થઈ રલો છે. 


આપ કતાંય બહેન ભાઈ તે રાખડી બાંધે તેની પાછળની મહત્ત્વની 
કલ્પતા સ્ત્રીમાં પણુ ₹'ફ બાપવાની શક્તિ છે તેતો સ્નીકાર થાય છે. 
હિન્દુજીવનમાં સ્ત્રીને પવિત્ર ક(પવામાં આવી છે. આ પવિત્રતાના વિચાર 
સાથેજ માનવીના મનનેએક ત્રકારને ઉલ્લાસ,સ્વસ્થતા અને શાંતિ મળે છે. 
અને પરિણામે માનસિક શક્તિનો વિકાસ ચાય છે. 


આજે દિવસે દિવસે મનના-માનસિક આધાત-પ્રત્યાઘાત અતે 
વિષાદના રોગે! વધી રહા છે. માણુસનું' મન આજે ઉરકેરાયેલી 
દ્રશામાંધી પસાર થઈ રહ્યું છે. આ સ્થિતિમાં મનની સ્વસ્યતા, શાંતિ 
ટકાવી રાખવા માટે પવિત્ર સ્મર્ણુ સાથે રટ્ષાબંધનને નેડવાથી 
ભાનવીના સપમત્ર કવન ઉપર એક ગ્રેકારની પ્રસન્નતાને પડધે। પડે છે 
અતે આ પડઘો. માનવીતે નીરાગિતા આપી ન્નય છે. 


રક્ષાબધનતું આ મર્યાંકત છે. રક્ષાખંધનતો વિચાર, રક્ષણુ 
સાટે-તીરેગિતા માટે ખધન સ્વીકારવાતો એક જવત માર્ગ બતાવી 
«તય છે. આ માર્ગને પતિત્રતા, પુસ્પાર્ય, સાથે સાંકળવામાં આવ્યે છે. 
એની પાળ હિન્દુધ્મની માતવીને ટુકડા ટુકડામાં નહિ, પણુ સમગ્ર 
જવનની ૬ૃદ્ટિએ જેવાની દષ્િનાં દર્શન ચાય છે અને આથી જ 
આપણાં પર્વો એ સંસ્કાશ્પર્વા છે, આરેગ્યપર્વા છે. 


પ૦ આપયુવ દત્ત . છવતદરા ત. 
પર્યુપણુ, ઉપવાસ, ચોવિહાર અને પાણી 


જૈનધર્મ માં પર્યુષણનાં પર્વોનુ તપત્રતની દૃષ્ટિસએ ઘણું જ મછુત્ત્વઃ 
છે, પણુ એ કરતાંય વધુ મહત્ત્ત તો એના અનુસરણથી નીરાગિતા-- 
આરોગ્ય મળે છે, તેમાં છે. 


આ વ્રત માટે ત્રકતુ અને દિવમો પણ કૅવા મણત્તવપૂર્ણ નક્કી 
ક્રર્વામાં આવ્યા છે ! પૂરો થતો શ્રાવણુ અને શર થતા ભાદરવો એ 
ખંતેતો સધિકાળ એ આ પર્વના દિવસે! છે. આયુવે'દશાસ્ત્રમાં બરાખર 
આ જ દિવસોને વર્ષા અને રારદ્તો સંધિકાળ કહેવામાં આવે છ. આ 
સધિકાળ ર્‌।ગઝ-ય સમય છે, વર્વામાં જે પિત્તનો સચય થયે! હોવ છે, તે 
આ શરદશ્કતુમા-ભાદરવામાં ગ્રકોપ પામે છે. આ પિત્તપ્રકોપતા પાયામાં 
આપનો સંત્રહ અને સડે। હોય છે. આયી જ આમને દૂર કરવા માટે 
ત્રત-ઉપવાસનો મહિમા ગવાયો છે. જેનધર્મ, એ આરોગ્યશાસ્રની 
દષ્તિતે વધારેમાં વધારે અતુસરણુ કરનારો ધમ કહેવાય છે. આથી જ 
આ સધિકાળની ત્કતુમાં આવા ત્રત-ઉપાસનાનાં પર્વો ચોજવામાં 
આવ્યાં છે. 

સામાન્ય રીતે આજે એક ર્ઢ અને જડ એવે! નિયમ થઈ ગયો 
છી ડે આ દ્વિસોામાં પાણી તો ન જ યીવાય. એક રીતે વિચારીએ 
તતો આ નિયમ એ હિતકર નિયમ છે, કારણકે આ દિવસે!માં હવામાન મદે 
ભેજ રહ્યો હોવાથી ગે સ્વાભાવિક રીતે ન આપણા શ્રાસોચ્છ્વાસ 
દ્વારા શરીરમાં પ્રવેશે છે. એટલે, જે જરર શરીરને પાણીની રહે છે 
તે આમ કુદરતી રીતે નટ મળી રહે છે. આથી આ ત્રહ્તુમાં ઓછામાં 
ઓછું પાણી પીવાને! કે જૈનધર્મની રીતે નહિ જ પીવાતેઃ પ્રચાર 
કરવામાં આવ્યો! છે તે ખૂબ જ ઇર છે, પણ આ વિચારસરણીમ॥ 
આજે પરિવર્તન કરવાની જરૂર લાગે છે. 

આ પર્વેદ અને પ્રયાસે સદીઓ પહેલાં શરૂ થયેલ છે, કે ને 
દિવરો ભારતવર્ષમાં ઘી--દૂધ અને સ્તેહપોષણુ મળી રહે તેવો ઉત્તમ 
ગ્રકારના ખોરાક મળતો] હતે. સામાત્ય રીતે ચીકસો-સ્નેહયુક્ત 


નિભાગ સ્ાતસેપ ? વતેદ, પરલોદ અતે આરાગ્ય પક 


ખોરાક પચાવવા માટે રારીરને ખટારાનતી જરર પડે છે અતે આવી 
“ખટાશ આપણા રારીર્માં રહેર્લા લીવર અને ખીછી ગ્ર'થિએ દારા 
મળા રહે છે. ભૂતકાળમાં શુદ, સા્વિક ખોરાક મળતો હતો ત્યારે 
આ પાચક રસે! છોડનારી ત્રશ₹થિએ પણુ નિયમિતઃવ્ય્વસ્થિત રીતે 
કામ કરતી હતી અતે ન્ત્યારે ખોરાકના અતિયે(ગતે કારણે સગ 
આવવાને! ભય ઊબો થાય કે ત્રતુતે કારણે એમાં વિફ્રિયા પેદા થવાતી 
સ્થિતિ આવે ત્યારે આ જતુ અને કાળને નજર સામે રાખીતે આ 
અવયવૉને પૂરતે! આરામ અને શક્તિ મળી રહે તે માટે ઉપવાસ 
જેવાં તપત્રત કરીને આરોગ્ય જ્નળળવી રખાતુ”. ભૂતકાળમાં આ સ્થિતિ 
હતી, પણુ ભૂતકાળમાં જે સ્નેહયુક્ત ચીકણો-પોષણ આપનારા ખોરાક 
મળતો હતો તે આજે મળે છે ? ચીકણા તત્ત્વાતે પચાવવા માટે 
પાચક ગ્રથિઓ કાર્યરત બની શકે અને અ! પાચક રસે! એમાં જરા 
પૃણુ પાણીનાં તત્ત્વો ભળીને એને પાતળા ન બનાવી નાખે એ માટે 
પાણી ન પીવુ" જરૂરનું ગણાય, પણુ આજે તે મુદ્દો જ ખીન્ને છે, 


આજને ખોરાક એ ભૂતકાળને! ખોરાક નથી આજના ખોરકમાં 
સૂકો, ચીકાશ વિનાતો, તળેલો, ખાટો, ખારો અને તીખો, ખોરાક 
વિરેષ રજ્ઞો છે. માણુસને તીખું, ગળ્યું અને ખાટું-ખારુ' વિશેષ 
ભાવે છે. કઠોળ એ આનનો! ગ્રધાન ખોરાક છે, જ 

ચીકારાવાળા ખોરાક-ત પચે તો એની ચીકારા જમે; જ્યારે 
આજનો ખોરાક ન પચે ત્યારે સુકાઈને મળની ગાઠે! થઈને પડયો 
રહે, સડો અને રગ પેદા કરે. સ્તેહયુક્ત ચીકાશના અજર્ણમાં પાણી 
વગરના ઉપવાસ ઉપયોગી ખને, «યારે સુકા મળસંત્રહુમાં વિશેષ 
પાણીવાળે ઉપવાસ જ હિતકારી બતી શકે, કારણુકે, પાણીના સેવનથી 
સુકાતે! મળ ભીને યાય અને સ્વાભાવિક રીતે ધકેલાઈ તે બહર 
આવી ન્નય. ને આજના જમાનામાં પાણી ન પીવામાં આવે તા 
આ મળસમ્રહ રાગાને જ નોતરે આજે જે માણુસો એણું પાણી 
પીએ છે તેને કાયમી કોઈ ને કોઈ આંતરડાને વ્યાધિ પેદા થાય છે 
ગવા અતુભવ છે. 


પફ$ર આયુવ*દતુ" છવનદર'ન 


તરસ ન લાગે અને પાણી ન પીએ એ એક રિયતિ છે અને 
તરસ લાગે છતાં પાણી ન પીએ તે ખીજ સ્ત્રિતિ છે. 


આયુવે'દમાં કુદરતી આવેગે1તે દબાવવાથી જે ૧૩ પ્રકારનાં દરદ 
થવાને! ઉત્શષેખ કરાયે। છે તેમાં પાણી ન પીવાથી થનારા રોગોનો પણ 
નિદે"શ કરવામાં આવ્યો છે, એથી આતરડાંની ગરમી વધે છે, ગળાનાં 
નાનામોટાં દરદો થાય છે અને કેટલીક વખત તો ગળાનુ કેન્સર તો 
નહિ થયું હોય ને, ગવી શકાજુશકા થયા કરે છે. આથી ન આજની 
ગ્હેણીકરણી અને ખાનપાનની જે મ્થિતિ છે એમાં પાણીના ઉપયોગ 
અનિવાર્ય ગણુવો ન્નેઈ એ. 

આથી, આજની સ્થિતિમાં ઉપવાસ કરનારાઓને હું વિનંતી 
કરું છું કે ઉપવાસમાં છૂટથી પાણીતે! ઉપયોગ કરો. સાદુ પાણી 
ન લેવું હેવ તો! ઉકાળીતે લેવામાં ગય હરકત નયી. પણ પાણી 
જ ન પીવાને આમ્રહ છેડી દેવે! જેઈ એ. 
પને શકય હોય તે! પાણીમાં થોડો ગોળ અને લીંગુનો રસ 
મેળવીને લેવાથી વિગેવ ફાયદો યાય છે. ગાળ મૃદુ વિરેચકસારક અસર 
કરે છે અને આંતરડાંને મળને બહાર ધકેલી દેવાની શક્તિ આપે છે, 
જ્યારે લીંછુનો રસ શરીરમાં ખૂટતા ખાટા પાચક ર્સોની પૂરણી કરે 
છે, આમ, આજના ઉપવાસમાં પાણી, ગોળ અને લીંધછુનો સમન્વય 
હિતકારી નીવડે છે. 

જેનધમ'ના પ ડિતો અતે એના અનુગામીઓઆને હું આ દછ્િએ 
પાણીને ઉપયોગ કરવાની વિચારણા કગ્વાની વિનંતી ક્રુ છું. શાસ્રો 
જ કહે છે કે ત્રડકતુ અને કાળની દદ્િએ જૂના નીતિનિયમો માં પૃરિ* 
વતન કરવુ' જરૂરી હોય છે. 


આયુવે'દ્નું જીવનદાન 
વિભાગ આકમો : અનુભૂત પ્રચોગોા 


ત્ર 


સાટી અને નિસર્ગેપપસાર 


આપણા શરીરમાં' પૃથ્વીતત્ત્ત વિશેષ છે. આ પૃ્્ાતત્તમાં જ્યારે 
વિષમતા પેદા થાય છે ત્યારે જ રોગ આવે છેં, અને તેને દૂર કરવા 
માટે માટીના ગ્રયોગોતું એક શાસ્ત્ર રચવામાં આવ્યુ છે, જેતે કલે- 
“એપથી કહેવામાં આવે છે. 


માટીની આ સારવારને શાસ્રીય સ્વરૂપ આપવાને પ્રયત્ન એડે[ફ 
જયુમ્ટ નામના એક જર્મન પુગ્વે કર્યો છેઃ આજે નિસર્ગોપચાર એક 
મણત્વના અગ તરીકે રેતું મહત્તત સ્વીકારવામાં આવે છે. આપણી 
રેથા વૈદક પદ્ધતિમાં માટીની ચાર ન્નત ગણવામાં આવે છે : (૧) ધોળી, 
ખડી માટી (ર) રાતી, સોનાગેર માટી (૩) પીળા, યુલતાની માટી 
અને (૪) કાળી ખેતરા3 કે રાફડાની માટી. આ ચારેય નનતાને પોતાના 
સ્વત'ત્ર અને કેટલેક અરે સરખા ગુભ્ધર્મો છે. સર્ફેટ માટી પિત્તના 
ઉરકેરાટ અને દાહતે શાંત કરે છે, શરીરને ઠક આપે છે અને સાન- 
ત'તુઓતે બળ આપે છે. ગાતી માટી લોડીનુ ગોધન અતે રામન કરે 
છી અને લોહીવિકારનાં દર્તો ઉપર ઉપયોગમા આવે છે, લોહી સુધારે 
છે. પીળી અનેન્કાળી માટી જતુધન અને મોવણુ કરનારી છે અને 
ખાસ કરીને શરીરની અદમ રહેલાં ઝેરી અને વિન્નતીય દ્રશ્યોને શોવી 
શકઈ આરોગ્ય આપે છે. કબજિયાતને દૂર કરતા માટે અને આંતરડને 
સ્જાસક રહતે ડાય કરત રસ હે અએમસ્ હેક્તનીય ગરી શોવી 
લેવા માટીને સારી રીતે પલાળી પેડુ ઉપર લેપ કૈ ખંધાણુ બાંધવાથી 
ફાયદો થાય છે, કબજિયાત દૂર થાય છે એવે પ્રાતઃસ્મરણીય પૂન્તય 


ચફકુ અપ્યુવદ્તું જવતદરા નક 


ગાધીછતો ન્નતતઅનુભવ છે. પૂ. ગાંધી માટીના પ્રયોગોને નિર્દેશ 
કરતાં જણાવે છે કે “ મતે વર્ષો સુધી ફટમોલ્ટ લેવાની ટેવ હતી અતે 
એનાથી જ દુ સાનને રહી રાકતો, પરતુ ત્યારથી આ માટીના પ્રયેઃ- 
ગોની ન્નણુ ચઈ ત્યારથી ડાઈ દિવસ મારે ફ્ટસોલ્ટ લેતું પડ્યુ નથી.” 
કબજિયાતની ખીજી અસર ઝાડા, મરડો કે અછર્ણાને! ગેસ છે. આતર- 
ડાંમાં ગરમી આવે છે, એમા સોન્તે ચાય છે અતે વીં2 આવે છે, 
કથારેક ગેસ પણુ યાય છે. આવી મ્થિતિમાં માટીતે! લેપ પેડુ 0૫૨ 
સૃકવાથી આંતર્ડાંની ગરમી શોષાઈ ન્નય છે અને ખે કે ત્રણ દિવસના 
ઉપ્યોગથી મરડો દૂર થઈ નય છે, લોહી પરુના ઝાડા અટકી. 
ન્નય છે અતે દરદીને તરત જ રાહત મળે છે. કબહ્ત્યાતનું ત્રીજી.. 
દરદ તાવ છે. સામાન્ય રીતે તાવ એટ્લે ગરમી. આ ગરમી' ઓછી 
થાય એટલે તાવ આપોઆપ ઊતરી ન્ય છે. પેટે અને માથે માટીનો. 
પેક મ્ૃકવાથી મળદોયના કારણે પેદા યરેલી ગગ્મી ગૌપાઈ જાય છે અને 
એક-બે દિવસના ગ્રમોગથી દરદીને રાહૈત મેળે છે. ખાસ કેરીને ટાઇ- 
ફેઈડ જેવા આંતરડાના સૃદતિયા તાવમાં માટીના ઉપચાર ખૂવ્વન૮ ગત 
આપે છે. આજે ટાઇફ્રાઈડને જવક્ેણ દરદ ગણવામાં આવે છે. સુબઈ 
જેવા રાહેરામાં તો એની સાર્વારઃપે પસ્પિતાલોમાં “આ ઉત્ર દરદ 
ઉપર અનેક પ્રકારના અખતરા ચાય છે અતે ટાઇફોઈડિવાળે! દરદી 
ભાગ્યે જ બચે એવી આજે માન્યતા બ'ધાઈ છે. આવા દર્દીતે ખીજુ” 
કયુ જ ડરવાને બદલે કેવળ છૂટથી ગરમ કરીને ઢારેલું પાણી 
1પિવડાવવામાં આવે, સર્વા'ગ શરીરે માટીના પેક મૂકવામાં આવે અને 
પૉષણું માટે નાળિયેરનું પાણી, લીંશુ, સ'તર્ગં, કે છાસનો ઉપયોગ 
કરવામાં આવે ભાગ્મે જ એમાં તકલીફ કે ગૂ્ચવણે! ઊભાં થાય છે,. 
એવે મારો ન્નત અતુભવ છે. ્ 


હરસના દરદીને ઝાડા વાટે લોહી પડે છે અતે ઝાડા ચયા પછી. 
અતિરાય વેદના અને પીડા થાય છે. આવું લોહી પડતુ હોય તેવા 
હરસના ૬રટીઓને નિયમિત પીળા માટીની થેપલી કરીતે મળદ્દાર 
ઉપર ગૂકવાથી ખૂશ ન રાહત મળે છે. લોહી આવતું અટકળ નય છે 
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અને મળદેષની ગરમી રોાથાય છે. આવા દરદીને કખન્ટિયાત રહેતી જ 
હોય છે, એટલે સાથે સાથે પેટ ઉપર પણ માટીના પેક મૂકવાથી 
વિશેષ ફાયદો થાય છે. કેટલીક વખત નાક વાટે લોહી પડે છે અને 
ખાસ કરીતે ઉનાળાની ્ઠતુમાં તો આ લે!ઠી પડવ્રાનુ કાયમી બની 
ગયું હોય છે. આવા દર્દીએતે કાયમી માથે માગીતે। રોટલે! બનાવીને 
“મૃક્વાથી મગજની ગરમી શાંત યાય છે અને લોહી આવતું અટકે છે. 
સ્રીઓને ચતા લેહીવામાં રક્તપ્રદર કે જનનતઅવયવ દ્રારા કાયમી 
અવારનવાર લોહી પડૅ છે. કયારેક તે! લોહીતા ગળફા અતે માંસતા 
લોચા જેવું થીજેવું લોહી પણ પડતું હોય છે. આવી સ્થિતિમાં દરદી 
દિવચે દિતસે ક્ષીણુ થતી ન્નય છે અતે નબળાઈ વધવી ન્નય છે. 
લોહીના આવા પ્રવાહને અટકાવવા માટે માટી મૂકવામાં આવે તો 
તુરત જ રાહત મળે છે. સાથે જ ખાવાની દવા તરીકે શુદ્ધ મોનાગેરુ 
પવામાં આવે તો દરદીને જલદી આરામ શાપ છે, સરેદ પ્રવાહ 
આવતો હોય તેવા પ્રદરના દરમાં પણુ આ પ્રથોગે! કરી શકાય છે. 
નાના બાળકને માતાની શગર્ભાવસ્યા દરમ્યાન આવેલી ગરમીથી રતવા 
નામતું એક દરદ યાય છે. આ દરદનાં અનેક લહ્યણો છે. કેટલાકને 
આખે શરીર ગરમી ફૂટી નીકળી ફોલ્લા, ચાદાં અતે ગૂમડાં થાય છે, 
તો! કેટલાડતે સોન સાથે નાની-મોટી ગાઠે ઊપડે છે. આ ગાંકો! ધીમે 
ધીમે પાકે છે, ફૂટે છે. ખાસ કરીને ગળ' અને સાથળના ભાગ ઉપર 
ગાં વિશેષ થાય છે. કેટલીક વખત આવી ગાશે પાકીને ફૂટે છે, 

અવી પાકની સ્થિતિમાં પણુ દર્શાંગલેપ, સોનાગેર અને ઘઉંની દૂધમાં 
બનાવેલી લ્ષેપરી મ્રૂકતાથી ગાંઠ જલદી પાકે છે અને એ ાર્માં આછી 
તકલીફ્રે પોતાની મેળે ફૂટી નનય છે. આ ગાંઠતે કાપવાથી દરદીતે તુક્સાન 
શાય છે અને મોટે ભાગે ઠેસ બગડી પણ જય છે. ન્યારેૅ સોનાગેરુ 
અતે દશાંગથી કેસ ભાગ્યે જ બગડે છે એવે! મારો અતુભવ છે. 
માટી પીડારામક છે. * 


આપણે અતુભવ્યું છે કે કેટલીક વખત પેટમાં શૂળ આવે છે, 


હોજરી, બરોળ, લીવ ચાર્દા પડી દુખાવો ઊપડે છે. આવા 
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દુખાવા ઉપર માટીતે! પેક મૃકવાથી ઠડક વળી ન્નય છે અને પીડા 
શમે છે. માટીના કાયમી ઉપયોગથી દરદનું મૂળા કારણ ૬ર થાય છે. 
| અને દરદીને આરામ મળે છે. એપૅન્ડીમાઇટિસ જેવાં દરદો ઠે જેમાં 
1 દુઃખાવો! અસલ હોય છે તેમાં પણ પેકથી આરામ થાય છે અતે 
તરત જ દુખાવો મેળા પડી ન્તય છે. 


ત્રણુ દિત્રસમાં એપેન્ડીસાધટિસને! દુખાવે। દૂર કર્યાના નિદેનશ 
ગાંધીજના “આરૉગ્ય વિવે સામાન્યત્તાન'માં કરવામાં આવ્યે! છે. માટી 
ચૂમડા, દરાજ, ખસ અને ખરજવાતે રઝવીને દૂર કગ્નારી ઔષધિ છે.. છે. 
આપણે ગામડી ભાષામાં ફટીએ છીએ કે આ માસણની માટી બગડી 
ગઈ છે. આ માટીને સુધારવા માટે માટીની ૪2૨ છે, જલદી ન રઝાય 
એવાં ગૂમડાં કે ધારા ઉપર લીની મારીતે। પાટો બાંધવામાં આવે તો 
ધીમે ધીમે ટઝત્રા માડે છે અને માટીના ઉપયો।ગથી માટી આવવા 
માડે છે. માટી ઝેરતે રોવી લેનારી અજબ ચીન છે. કાંડર, મધ- 
માખી કે ક્રોેઈ ઝેરી જવજતુ કરડે છે, યારે કાળી માટી ભીતી કરીને 
કર્ડના ભાગ ઉપર મૃષ્ટીએ છીએ અને થોડી જ વારમાં દગ૬-કગ્ડતો 
દાહ-બળતરા સાત થઈ ધીમે ધીમે એતેઃ ગોને દૂર યઈ જઈ આરાઝ 
મળે છે. 

આ તો નાની વાત થઈ, પણ સર્ષનુ ઝેર દૂર કગ્વા માટે પણુ 
એડોલ્ફ ન્યુમ્ટે માટીનો મયેગ કમે હેતો અને મોતને આરે પહોચેલી 
એક છોકરીને સાજ કરી હતી ન્ટ્યુમ્ટ લપ્મે છે “ એક બાળષીને સર્પ 
કરડેલો. ડોકટરોએ તો આશા છેડી દીધી હતી, પણુ મે એક લો[ક- 
કથામાં વાંચેલું ડે સર્ષ કરડવાથી ને મોટુ બહાર રાખી માણસના 
આખા શારીરતે જમીનમાં દાટી દેવામાં આવે તે! પૃથ્ની એ ઝેગ્ને ચૂસી 
લે છે. મે પણુ આ ખાળષ્ીને એક ભીના ખાડામાં પૃગા ૩૪ કલાક 
રાખ્યાં પછી તપાસ કરતાં જરા પણ ઝેરની અસર નહોતી.” આમ, 
કોઈ પણ પ્રફારના ઝેરને શોધી લેવાનુ માટી અજબ રીતે કામ કરે 
છે, તેનો પ્રત્યક્ષ અનુભવેલો આ દાખલ છે. મૂઢમાર અને પછાડના 
કચ્ચર્તે પરિણામે આવેલા સો।ન્નમાં આવળના] ફૂલ સાથે મારીને! લેપ 
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કરવાથી આવેલો સોજે તુરત જ ધીમે ધીમે ઓછે થવા માંડે છે અને 
ગામડાંમાં અનાજ; ભરવાની જૂની કોડીનો ને ઉપયોગ થાય છે, તેમાં 
આ મારી જ વિશેષ હોય છે. સો'્ન અને શડા ઉપર તો માટી 
રામબાણ કામ કરે છે. જે ભ્રાગ ઉપર દરદ હોય ત્યાં ભીની માટી 
ભૂકવાથી કે બાંધવાથી દસ્દ દૂર ચાય છે, એવો અનેક વૈવોનો અનુભવ 
જે. માટી ઉત્તમ પ્રકારની જ'તુ'ન અતે દુર્ગ'ધનાશક છે. એનાથી 
અનેક ગ્રકરનાં ઇગલ પ્રસરતાં સ્યટકૅ છે, એ આપણે ન ભૂવવુ' જેઈએ. 
મળની દુર્ગ ધ ઉપર માટી નાખવામાં આવે છે, અતે એની વાસ 
આવવી બધ થઈ ન્ય છે. 


માટીનો આંખનાં દરદ ઉપર સફળ રીતે ઉપયોગ થઈ શકે છે. 
સામાન્ય રીતે આંખોના બધા રોગોનું મૂળી મળદોષ છે. આ મળદોષ 
દૂર થાય કે તરત જ આંખો ગારી થવ માંડે છે. આમ છત 
આખૅ ઝાખપ લાગતી હોય, ઝામરવાનો દુઃખાવો! ઊપન્નો હમ, માતિ- 
ચાને કારણે ઝાંખુ” દેખાતું હોમ, # લળી કે ટરી ને નજરે કે સ્તાધળાપણુની 
શ્મસર્‌ હોય તેવા દરદીતે કાયમી આંખ ઉપર, કાળી માડી પક્ષાળાને_ 
મૂકવાથી આખતી અને મગજની ગરમી રમી શાથાઈ ન્ન ન્નય જે ૫ છે અને રાહત, 
મળે છે. છે. કાયમી આંખો આવતી હોય, પાણી વલો કરતું હોય તેવા 
કેમોમાં પણુ માટી ઉપયોગી બને છે એવો નીચેતેો અનુભવ આંખના 
દીએ માટે નોધવ'નુ મન થાય છે. 

એક માણસ કેટલાક વખતથી આંખે તદ્દન આધળે! હતો. 
વૈદ્કશાસ્ટના તમામ ઉપાયે! અને બીજી અનેક યુક્તિઓ અજમાવવામાં 
આવી હેતી, પરંતુ એ ખધી જ ફ્વેગટ ગઈ હતી. છેવટે માટીના લેષ 
એવું આશ્રયકારક કામ કયું” કૈ થોડા ન અઠવાડિયામાં તેની આંખા 
“સારી થઈ ગઈ અમેરિકન ડૅકટરે અતુભવેલા આ પ્રયોગથી નવુ 
માર્ગદર્શન મળે છે અને માટીના પ્રયોગો માટે ઉત્સાહ પ્રેરે છે, 
માટી પગમહાભૂતોના વિસવાદીપણામાંથી પેદા થનારાં અનેક નાનાં- 
શ્ઞોઢાં પેટનાં, લોહિવિકારનાં, ચામડીનાં, સ્રીઓના અને ત્તાનત'ત્ુઓનાં 
શવ" દરદ! ઉપર ઉપયોગી બને છે અને આરોગ્ય આપે છે. 


પહ૦ અપ્યુવે'દતું છ્વનદશન્ટ 
એનિમા અને માટી 


ઉનાળાના દિવસે।માં ચાંદની રાતે ખુલ્લા ફળીમાં ખાટલા ઢાળીને 
સૂવાનો એક અનેરો લહાવો છે. એક વખત આવી ચાંદતી રાત્રે હું. 
અર્ધનિદ્રાવસ્થામાં હતો ત્યાં એક ભાઈએ આવીતે મને નગાશો : 
“તમારી પાસે એનિમાની રારી છે ? ડોકટરે મ'ગાવી છે. ' 


ટૉોટી આપતાં મે" ન્નણી લીધું કે કોના માટે, કોને ત્યાં એની 
₹રૂર પડી છે. એ ભાઈના ગયા પછી દરદની ગ'ભીરતાનો સહજ 
રીતે વિચાર આવતાં મતે પણુ નાના બાળકની તપાસ કરી આવવાર્તું 
મન ચયું. 

જતે જેયું તો બાળક અસ્વસ્ય હતું. એતું ખેટ કૂલીને કુગ્ગદ 
જેવું થઈ ગયું હતું. શ્રાસ લેવામાં પણુ ભારે તકલીફ થઈ રહી હતી. 
અર્ધખેભાન અવસ્થામાં બાળક કણસતું હતુ. 


રાકટરે એનિમા તૈયાર કરી. નવશેકે ગરમ પાણીની એનિમા 
આપી, પણુ એમાં જરાય મળ ન નીકળ્યો. એનિમા પછી બાળકની 
સિર્થાતિ વધારે ઉત્ર અને કેટલેક અશે ચિંતાજનક બની. દરેક ક્ષણે. 
એમ લાગતું હતું કે જે શ્વાસ બહાર આવ્યો છે તે પછી હવે ફરીથી 
ખીજે વળતો શ્વાસ બાળક લઈ શાકે નહિ. બાળકનાં ' સ્વજનો માંથી 
કેટલાંક તો રડવા માંગ્યાં હતાં કે હવે શું કરવું ? ચું ચશે? મને 
શ્મચાનક આ દશ્ય જતાં «૪ માટી યાદ આવી. મે માથી મગાવી, 
એમાં થોડુ ઠડ પાણી તાખી પાતળા ૨ર જવું કયું” અને એમ. 
ને એમ બાળકના પેટ-પૅદૃ ઉપર પહોળા-પહેળી કરીને લગાડી દીધી. 

એનિમા પછી «૮રાય મળ ન નીકળ્યો એથી ડૉકટર તો સ્ત- 
અધ્‌ જટ ચઈ ગયા હતા, અતે હવે શું ઉપચાર ફર્વેપ ગની ચિંતામાં 
પક્યા હતા. 

મારી લગાશ્યા પછી અરધા કલાક સુધી તે! બાળાકની સ્થિતિ એમ- 
જ ચાલુ રહી. બાળકની છેલ્લી સ્થિતિને! વિચાર કરતાં પીડા વધારે ઉગ્ર 


પલાગ અપ્ડસેપ ર અતુભૂત ગ્ાચેદગેદ ૭૧. 


અતે મૃત્યુ તરફ ધસડી જનારી ખનવી નજેઇએ, પણ માડી લગાડયા 
પછી ડેમ ન્નણે દરદ વધવાતે બદલે અટકવ ગયુ હોય એવુ લાગ્યુ. 
મારો ઉત્સાહ વધ્યો અને સતત થોડી થોડી વારે માટી બદલવા 
ભાંડી. સાથે જ ગયત્નમાં થશ આપવા માટે ઈશ્વરગ્રાર્યના ચાલુ કરી. 
માટી લગાડયા પછી લગભગ એકાદ કલાકતે અંતે બાળકને ખુત્ધ 
નેરથી પવન છૂટ્યો અને સાથે જ એનિમાનુ' બાકી રહેવું થોડુ” પાણી 
ખણાર આવ્યું. આ પવન અને પાણીની દુર્ગંધ એટલી ખર્‌ાખ અને 
ઉત્ર હતી કે ત્યાં લેણું ગ્હેવુ' પણુ “અસલ ચઈ પડે 

પવન છૂટી ગયા પછી બાળક્રમાં એક અજબ શક્તિ સ્કૃતિ" આની. 
દડા જેવુ' પેટ ખેમી ગયુ, હળવુ ફૂલ થઈ ગયું, આ આરામ મળતાં 
જ બાળક પણુ નિરાંત અનુભવવા લાગ્યું. પીડા અતે ચાક પછી, 
આરામ મળતાં «૮ એ ઊંઘી ગયું. ઊંઘમાં પણુ થોડો વખત મારી. 
ચાલુ રાખી, પછી બધ કરી. માટીએ બાળક ઉપર્‌ ડેવી રીતે ચમત્કાર 
ક્ષો એ ડુ વૈ્ાનિક રીતે નથી કહી શકતો, પણુ એક વાતની પતે 
જરર ગ્રતીતિ થઈ ગઈ ટે મારી “તિબ'લ ડે બલરામ” જેવી કુદરત- 
નિજિત ઔષધિ છે. 

બીશ્ત દિવસે કેમ નનણે કરું જ બન્યુ નથી એટલી સ્તસ્યતાથી 
ખાળક રમી રહ્યું હતુ. માટીનો ડેવો ચમત્કાર ! 


ઉંમર પ્રમાણે શરીરવિકાસ 


એક ૧૮ વર્ષની ડન્યાને બતાવતાં એના પિતાએ કહ્યુ $ ' વૈદારાજ દ 
આ ખહેનને જુઓ એને ૧૮ વર્ષ" ચયાં છે એમ કોઈ કહે ? ગરીરતે 
બાધેઃ વળતો નથી બધી રીતે સુખી છીએ, ખાવાપીવામાં કોઈ મણા 
શાખવામાં અહવતી નથી અને છતાંય એતુ શરીર વળતુ નથી. દીકરીની 
ન્તતને આવુ” શરીર કેટલંક ચાલરો ? દવા તો ઘષ્થી કરીએ છીએ 
પણૂ શરીર જ વળતું નથી.” 


શ્વક૨ અપ્યુવદતુ છવનદરાન 


કન્યાની મા કહેઃ “ ધૈઘરાજ, રાત્રે સતી હોય લારે શે શરીરે 
શ્ગડઝીએ તે। ન્નણે તાવ ભરો હૉય એવુ' એનુ રરીર ધગે જે. 
નાની હતી યારે તો મન્નની ઊજળી દેખાતી પણુ હવે એ કાળી પણુ 
પડતી જમ છે, અને ન્યારે કામની કોઈ વાત કરીએ ત્યારે “ મારા 
હાથપગ દુખે છે, ' એમ કહીને સૂઈ નવયવ છે. શરીરમાં શક્તિ-સ્ફૂર્તિ 
«૮ નથી. ' 


દરદીની પોતાની ફરિયાદો આ પ્રમાણે હતી, '૧૩મા વષે* 
મામિકની શટબાત થઈ યારપછી જ આ બધી ફરિયાદ લભી થઈ છે. 
શામિક વખતે અસલ દુખાવા થાય છે, ખૂબ જ પીડા પછી થોડા 
પ્રમાણમાં માશિક આવે છે, એમાંય ગાંઠા-ગળફા તે તાંતણા જેવુ" 
હેય છે. કપડ' ધાતાં મારિકનો ડાવ્ર જતો નથી, પણુ ઘ્વોયા પછી 
લીલો-પીળા ગી ન્નય છે. માસિક ખધ થયા પછી મને સફેદ પાણી 
પડે છે, કમરમાં ગખત દુખાવો રહે છે, હાથપગ તે મામળના 
શ્નાયુઓ તો! થાકેલા જ રહે છે. કથારેક પેડુમાં ભાર્‌ લાગે છે, 
વારવાર પેશાબ કરવા જવુ" પડે છે, તો! કયાક ગરીરે ખ'જવાળ 
આવે છે. શરીર્‌ કોરુ-સૂકુ પડતુ” “ય છે. આંખની આજુબાજુના 
ભાગ વિરોષ કાળો લાગે છે, 


દગ્દીને તપાસતા એની ગ્રકૃતિ પિત્તની હતી દોવ પણુ પિત્ત જ 
હત્તો, આથી એનું પોષણ ખૂટતું હતું: પ્રરતા પોષણુને અભાવે 
અત:ગ્ાવી ત્ર'િમાંની કાર્ય શકિત મદ પડી હતી. લેહીમાં જે ક્ષારીયતા 
ટક ગ્છેવી ન્તેઈએ તના સ્થાને અમ્લતા વધતી જતી વતી અને આ 
અમ્લતાના રોપને કારણું # દરદીની ફરિયાદો વધી હતી. ૬રદીતે 
પિત્તશામક અને ધાતુપાધક ખોરાક આપવાથી એના ઝગમાં ઘણુ 
પરિવર્તન આવે ગડી શકયતા હતી. - 


મે દરદીને ખોશાક પૂછયો. દૂધ, ફળા અને શાકભાજીનું ગ્રમાણુ 
ખૂબ જ ઓછું લેતામાં આવે છે., અયાણાં, મરીમસાલા અતે કઠોળનું 
સમાણુ વધારે હોય છે એમ જણાવાયુ. 


(ભાગ આઠસેદ : અતુભૂત પ્રચોગોદ પછર 


દરદીને મે ખોગકની સૂચનામાં કેળા, દૂધ અને શાકભાજી (લીલા) 
વિશેષ લેવાની સવાહ શમાપી દવામાં નીચેના ઔષધેઃ આપ્યા . 

શતાવરી, જેડીમધ, આમોદ, ધોળી મૂસળી, પ્રવાલપિષ્દિ, સાચુ” 
નોંગકેસગ, ખહફળી અને આમવકી ર્સાયણ-એનુ સમાનભાગે મિશ્રણુ 
બનાવી એમાથી ૩-૩ ગ્રામ સવારસાજ દૂધ સાથે લેવાનુ કહ્યુ. 

શોજન પદ્ી રા રામની ગોળી ૩-૩ પાણી સાથે લેનાની આપી. 

રાત્રે સૂતી વખતે ઉવટક ખવસાર્‌ ગ્રામ ૧૫ પાણી સાથે લેવાની 
ભલામણ કરી 

ઉલટ્કબવ એ કપાસના વર્ગની વનસ્પતિ છે આસામ-ખગાળ 
તરફ એનુ મોટા પ્રમાણમાં વાવેતગ ચાય છે સ્રીએના આત'વજન્ય 
શગેને કારણે પેદા થનારા કોઈ પણુ રોગમાં એ લેવાથી અચૃક 
ફાયદો થાય છે. આજે તો એનુ પ્રવાહી “એખ્રોમાં આગના 'તા નામથી 
ખન્નરમાય મળે છે. જ 

ઉપરના ગ્રયોગથી દરદીનુ પિત્ત રામ્યુ, પોષકરાકિતિ વધી, ફલ- 
ત્રથિઓને નવુ જ પોવણ મળ્યું અને પરિણામે પાષણને અભાવે 
જે ગરમી પેદા થતી હતી, પોષણુની ખામીને કારણે જે આત'વ પીડા 
આપા અ”પ પ્રમાણમા આવતુ હતુ, એ બધી જ ડ્રિયાદો દૂર્‌ થઇ, 
ત્રણુથ માસના ગ્રયોગતે અતે દરદીનુ ઠીક વજન પણુ વધ્યુ, 


કાન વીંધાવવાથી વધરાવળ મઢી ગઈ ! 


આપતો “ડોશીમાતુ વૈદુ ” નામતો મનનીય લેખ તાગીને ખૂખ 
જ આનદ થયે. આ લેખના સમર્ય'નમા મારી ન્તતઅતુભવની થેાડી 
વિગતો મોકવુ ષ્ઠુ. નને એને! ઉપયોગ લાગે તો! પ્રગટ કગ્શો 

આજે તો મારી ઉંમર_છર્‌ વર્ષની છે, પણુ આજથી ૩૦ તષ 
પહેલા એટલે મારી ૪૦ વર્ષની ઉંમરે મને વધરાવળ થઈ હતી. 


થહર આપયુવે'દનુ' જવનદરાન 


અચાનક ઝક ગોળી ફૂલવા લાગી અને પેકમાં દુખવા માંડ્યું, પાંચ- 
સાત દ્વિસ રાહ જયા છતાંવ આરામ ન યચેઃ અને ત્ત્યાર એમ 
અૂખર્‌ પડી કે આ તો વધરાવળ «૪ છે, ત્યારે મને પણ લય લાગ્યો. 
એ વખતે સૌર્‌ાષ્રના ૧૦૦ ધરના એક નાના ગામડામાં હુ હતે. ગોળી 
કૂલીને મોટી મોટી ચઈ. મે આવા ઘણા દરદીએ જયા છે એટ્લે 
કેમાભાવિક રીતે ન મારું મત એ ૬?ય જેઈ ને ગિ'તિત બતી ગયેલું. 


દરદની શરૂઆતમાં તો ડોકટરોની સલાહ લીધી. વટવાણુ, 
રાજકોટ વગેરે સ્યળે ફર્યો, પણુ કોઈ સ્થળે સંતાપ ચાય એવી સલાહ 
ન મળી, બધા “7 એપ્રેશન માટે આપ્રહપૂવક ભલામણ કરૅ. શું 
કરવું એની ચિ'તામાં હતો ત્યાં એક *ઢ્‌ કશું, “એમ કરો. એક 
શ્રાંય#ણુ બાઈ કાન વીંધીને વધરાવળ મટાડે છે, એને ખતાવે. નને 
કાન વીંધવાથી તઠિ મટે તે! સોયતા ડામ દઈ તે અવરપ મટાડી દેરો.* 


રહના ડહેવા પ્રમાણે મે કાન વીંધાવ્યા અને મારી અન્નયળી 
“વચ્ચે ૨૪ કલાકમાં ૮૮ મારી ગાળી સડોચાઈ ને ખેસી ગઈ--ખંને ગોળી 
એકસરખી થઈ ગઈ! આમ મારું ત્રણ મહિનાતું દરદ અને પારાવાર 
માનસિક વેદના માત્ર ૨૪ કલાકમાં ન/ દૂર થઈ ગયાં. 


ખાઈએ કહ્યું કે વીધેલા કાનનું કાણું બંધ ન થાય એ ખાસ 
“ખ્યાલ રાખને. એમાં ત્રાંધાનો વાળે નાખીને એક ડડી જેવું બનાવી 
નેજ, એટલે કોઈ દિવસ કાણું બંધ નહિ થાય. તે દિવસની ઘડી 
આંજતેઃ દિવસ, મને ફરી કોઈ દિવસ વધરાવળ ચઈ નથી. અરે, 
પેટતા દુખાવો સુરા થયો! નથી ગમ કર્ઠ તો! ચાલે.” ૪૦ વર્ષની 
ઉંમરે મારી ન્નત ઉંપર અવુભવેલે! આ અતુભવ છે. આવી વિઘાને 
ડરી પુનર્છવન મળે એ હેતુથી આપને આ હકીકત મોકલી રલો ષે, 
આશારાખુ' હું કે ભારતીય લોકોને આવા પ્રયોગો તરફ આકર્ષણ 
*રો--એના તરફ મમત્વ વધશે. 


એક દિવસ એવે હતો કે ન્યારે છોકરીઓની જેમ છોકરાના 
પણુ કાન વીંધવામાં આવતા. એમાં છેલકડી જેવાં ગોનાતા ઘરેણાં 


[વિભાગ આડે : અતભૂત ત્રચેદશો જય 


પહેરવામાં આવતાં. દર્શનીય રીતે આ ભલે આજે સાર્શા ન લાગે, 
પણુ આજે જે રીતે વધરાવળના દરદીએ! વધતા ૦૪ ન્નય છે તેવી 
સ્થિતિમાં આ પ્રથા હિતકારી હતી એમ લાગ્યા વિના તો નહિ જ રહે 
ઘરેણાં એ સૌ'્યના અંગરૂપ ભલે હોય. આમ છતાંય એના ઉપ- 
ત્રોગથી આરોગ્ય સચવાતું--રોગમ્ુક્ત રહેવાયું. પ્રાચીનકાળમાં ખ્હેનો 
પગે ચોક્કસ પ્રકારના ચાદીનાં ધરૅણાં પહેરતી. પગન] આંગળાંમાં 
અઢાસ નામની ભારે વજનદાર વસ્તુઓ પહેરવામાં આવતી. આની 
પાછળ પણૃ ચોક્કસ રોગમાંથી મુક્ત રહેવાતી સમજણુ હતી. આપણાં 
ઘરેણાં અને આરોગ્ય ઉપર જે ચીવટ અને ઝીણવટભરી રીતે સશોધન 
કરવામાં આવે તતા એમાંથી ભાવિ પેઢીતે અનેક પ્રકારનાં નવાં, વિચાર- 
પૂર્વ્કનાં મ'તવ્યો મળી રહેરો કે જેનાથી ભૂતકાળની ગ્રશ્નએ નીરેગીતા 
સાચવી હતી. 


જીણ મેલેરિયા એ ક્ષયની શકા પ્રગટાવી 


લગભગ બેએક વષ પહેલાંની વાત છે, હજી તો દવાખાને 
ચાલ્યો આવુ છુ ત્માં એક ભાઈ વિકીટે ખોલાવવા આવ્યા, “ ધૈઘરાન ! 
ઘેર ચાલોને, ગામડેથી માગં ખહેન આવ્યાં છે, એતે જેવાનાં છે. 
લગભગ નવેક મહિનાથી કોણ ન્નણુ કેવોક તાવ આવૅ છે તે કેમેય 
જતો નથી શરીર માળખા જેવુ” થઈ ગયુ છે. હમણાં તા ઉધરસ 
જૃણુ આવૅ છૅ અતે કફ પણુ પડે છે.? 

કરે, ઉધરસ અતે તાવ એ ત્રણ એવાં ચિટ્દો છે કે ને દરદી 
નજર સામે ન હેય તા એતે ક્ષય જ હોવો જેઇએ એવુ અનમાન 
કરી લેવામાં જરાય વિલ'બ કરવો પડતો નથી, 

મે પૃછયુ, “ ખીજ કોઈને બતાવ્યું છે ? ' * ત્રણેક મહિના 
પહેલાં ગામમાં સરકારી ડોકટર આવેલા ત્યારે બતાવેલું, પણ એણ 
બહુ પ્યાન ન આપ્યુ. ગામડાના માણુસ ઝટ ઘ૪ને રે'રમાં કષાંથી 


ચહુ આયુવે'દ્નું જવનદરા'ન 


આવી શકીએ, એટલે અમેય માથુ' મારી મૂકયુ', પણ વે તે પસ્તાવો 
થાય છે. માણુમો પણ રગની બીક લગાડે છે. ' 


એમને ઘેર “૪ઈને મે દરદીની તપાસ કરી, નવેક મહિના પહેલાં 
ભાદરવામાં તાવ શર થયે! હતો. અવારનવાર આવતે અને ફરી પાછે! 
ઊતરી ન્ત્તો તાવ હેય કે ન હોય,પણુ શક્તિ ટકાવી રાખવા માટે 
ખાવું તો જોઈએ જ ને? એટ્લે તમામ પ્રકાગ્નો ખોરાક તો લીધા 
જ કર્માં અતે તાવ પણુ ઊથલા મારી મારીને આવ્યા કર્યો. 


દરદીતી નાડી જલદ અને નમળી હતી. તાવ પણુ લર્યો હતો. 
દરદીતુ શરીર સાવ કાળ, રૂક્ષ અતે દૂષિત લો!હીવાછી' ચઈ ગયુ હતું 
અને ચામડીની કુમાશને બદલે એ સાવ બરછટ લાગતી હતી. શુદ 
લોહી જેરી તો કોઈ વસ્તુ જ દેખાતી નહાતી. મોહું કાયમી ચીકણું , 
ખેસ્વાદ રહેતુ જૂખ તો મરી ન ગઈ હતી અતે પાચન પણ થતું 
નહોતું. ઝાડે ખેત્રણ દિવગે ઉતરતો અને તે પણ ખૂબ જ પરિશ્રમ 
પછી ઊતરતો કૈટલીક વખત ઝાડે ગયા પછી એટલી બધી નબળાઈ 
આવી જતી કે દરદી બેભાન ચઈ જતી. 


ફ્ેફ્સાંમાં ખીજે કોઈ દોષ હોય એવુ તો નહોતુ જ લાગતુ, 
પણુ લાખી માંદગી અતે હલનચલત વિના શુદ હવાને અભાવે ફેફસાં 
ડીક ઠીક નબળાં પડી ગયાં હતાં અને એથી જ દરદીતે સહેન્ટ પણુ 
શ્રમ લાગતાં હાંફ શરૂ ચઈ જતી હતી. 


મને થયું, દરદીને ક્ષયની અસર તે! નથી શરૂ થઈ ગઈ ને? 
એની જરા ફરી તપાસ કરાવી લેવી જેઈ એ. આથી ગક ડોકટરને 
ઝે નક્કી કરવા સલાહ માટે અતે મદદરૂપ થવા માટે ખોલાવ્યા, 
એણે તો દરદીને ન્તેતાંની સાથે જ પૂરી તપાસ કરી વિગતો ન્નેયા- 
જાણ્યા વિના ક્ષયનું નિદાન આપ્યું અને ગિકિત્સાની લામી-મૉંઘી 
હારમાળા તૈયાર ફરી આપી, પણુ મને એ નિદાન માટે નરા 
ઉતાવળ લાગી. 


વિભાગ” અધ્ડસો! : અતુભૂત ત્રચાગો ચહુ” 
દરદીતે મારા“ઉપર પૂરી શ્રદ્ધા અતે વિશ્વાસ હતો આથી હૈં 
ખીશ્ન કોઈને ફરીથી બતાવ્યા વિના મે' દવાની રા૩્બાત કરી. ઔ' 
દરદીને શરૂઆતથી અંત સુધી એકધારા જે ઓપધી” આપ્યાં હતાં તે 
આ પ્રમાણે હતાં: હ * પ 
(૧) દરદીના પેટમાં પુષ્કળ મળ ભર્યો હતો અને તાવંતી શફઆત . 
પણુ ટાટ વાધતે-મેસેરિયાયી યઈ હતી. એ દૃષ્રિએ અભયાદિ ર્કવાય 
શ્રામ રન ને ર૦૦ ગ્રામ પાધીમાં રાત્રે પક્નાળા સવારના ઉકાળી 
૨૦ ગ્રામ બાફી રહે ત્યારે ગાળી, પીવડાવી દેવાને। અતે ગળેલા ફૃચાને 
ફરીથાો એ જ રીતે સાંજના ઉકાળીને આપવાની ,સ્રચના આપી, (૨) 
ગળૌતું ધન (સંશમની ન. ૩)નતી સવાર, બપેરર, સાંજે નવ નવ 
ગાળી મળી આખા દિવસમાં રછ ગોળી આપવામાં આવતી (૩), 
આ ઉપરાંત રોકેલું' કડુ થ્રામ ૦૪, સુ્દ્શાન ગ્રામ ૧।!, ત્રિભુવન કીતિ 
ખેઆની ભાર, શેકેલા કાંકચાનું ચૂર્ણ મ્રામ ,૦॥ અતે તવસારનાં 
ફૂલ ત્રામ ૦॥, એનાં ત્રણ પડીકાં દિવસમાં ત્રણ વખત યર્‌,કર્યા. ,-,, 
એકધારી પ'દર દિવસની આ ચિકિત્સા દરમિયાન દરદીના પેટમાંથી" 
ન કલ્પી શકુ તેવા મળના સૂકા ગાંઠાઓ જ્રીકન્યા. અને જેમ જેમ? 
ચ નાડેળતા ગયા તેમ તેમ દર્દીમાં રાક્તિ, સ્કર્તિ પણુ આવતાં ગયાં, , 
તાવ પણુ ધીમે ધીમે આછો થતો ગંપા અતે પજર્‌ ક્તિસ ડેછી તાવ્‌ 
ર્‌ તો સાવ ૦૮ આવતે! બધ થઈ ગયા. દી 
આ "દર્‌ દિવસ ષછી દરદીતે અશક્તિ સિવાય ખીજી કોઈ 
ફરિયાદ ન રહી. સાચી ભૂખ્મ ઊઘાંડી અને ખાવાની રુચિ થવા લાગી; 
મોટાતુ બેસ્વાદપણું પણુ દર યઈ ગયું.' ' કુ. 
પ'દર દિવસ પછી ઉપરનાં પડીકાં ખધ કરીતે નીચેની શક્તિતી 
ધવા શર કરી. સુવર્ણ વસતમાલતી ગ્રામ ન, પ્રવાલપિજ્દી ગ્રામ” ૦11, 
ગળાસત્ત્વ શ્રામ ના, ચ'ગભસ્મ ગ્રામ «| અને સિતોપલાદી સ્રામ ના 
એનાં ખે પડીકાં બનાવી સવાર-સાંજ મધમાં લેવાંની શર્ચ્માત કરાવી. 
અભયાદિ ડવાથ અને સંશમની નં.''ક તો! ચાલુ જ રાપ્યાં. ખીન્ન 
પદર દિવસ પછી દરદી સાવ જ રોગમુક્ત ચઈ ગઈ અતે પોતામા- 


“૭૮ અપ્યુવ'દનુ" છીવનદટા'નત 


ઘેર નવાની પણુ તૈયારી કરવા માંડી અને એક મહિને! અને સાતેક 
દિવસ રાકાઈને ઘેર પણુ ગઈ. 


નવ નવ માસ ચુધી જે દરદ ટક રહ્યું હતું અતે છેલ્લે તો 
સય જ છે ગેવુ' સૌતે અનુમાન કરી લેતું પડે એવી અસહાયતા 
આવી ગઈ હતી, એ કવળ મળદેોપની ગરમી અતે એના ઝેર્માંથી 
પેદા થયેલો છીણ નવર દતે1. 

આ દરદીને ઔષધેની સાધે જે ખેદરાક આપવામાં આગ્યેો 
હતો તે આ પ્રમાશે હતે : 


શરૃઆતમાં તમામ પ્રકારતો ખોરાક ખધ કરાવી મધ, લીંબુનું 
શરબત, મોસબી અતે નાળિયેરતું પાશ'્ડી, એક ભાગ દૂધ અને અઠ 
ભાગ પાણી મેળવી એમાં તુલમીનાં પાન અને સડ મેળવેલા ચા કૈ 
ઠોફ્ી, ટમેટાનો કૅ ભાજીનો સૂપ, બાફેલું દૂધી-સર્ણુનું શાક, એમાં 
છૂટથી લીંથુ મેળવીને ક્ષેવામાં આવતું. ધીમે ધીમે જેમ જેમ એનું 
પાચન વધતું ગયું અતે દરદ દૂર ચઈ શક્તિ વધતી ગઈ, તેમ તેમ 
ગમાં ખીચડી, થૂલી, બાજરાને! રોટલો વગેરે ઉમેરાતા ગયા અને 
છેલ્લે તો! ભારે પડે તેવા ખોરાક સિવાય બધું જ લેવામાં આવતું. 


આયુવેદીય ચુણુધમ' ગ્રમાણું જે ઔષધો આપવામાં આવ્યાં 
હર્તા તેગ નીચેની રીતે કામ કર્યું” : 

અભયાદિ કવાય જણુંજ્વરમાં મળદોધ અને આંતરડાંમાં સંશ્રહા- 
થયેલા આ મ-વિન્નતીય ઝેરને દૂર કરી પાચત ડરતારા અવયવોને 
નિયમિત બનાવે છે. મળદોવને દૂર કરવાનો એમાં ગુણ રલો હોવા 
છતાંય એનાથી રેય લાગતા નથી, એઠવં જ નહિ પણ એકઘારુ' એ 
લેવાથી એમાં રહેલો કટપૌષ્ટિક ચણુ, શક્તિ આપે છે અતે જે આમ 
અનેક પ્રકારના રેગોત્પાદક રોષોને પેદા કરે છે તેનું પાચન કરે છે. 

સંશમનીથી લોહીની તાકાત વધે છે, એમાં ઠંડક સવે છે એનું 
રાધન અને રામન -થાય છે અતે દરદીને રાક્તિ આપે છે. પાંડુ” પણુ 
એનાથી દૂર યઈ ન્નમ છે. 


(વિભાગ અપ્ટસેપ : અતભૂત પ્રચેપડેા પહદૃ 


સુદ્ન વગેરેના સંષોજનથી તાવને પેદા કરનારાં ઝેરો દૂર યાય 

જ અતે પર્ણિામે તાવની તીત્રતા ઓછી થઈ ધામે ધીમે તાવ આવતે! 
અટકે છે. «યારે શક્તિ માટે સુવર્ણ વસંતમાલતી વગેરે ઓષધેયી 
સવ'સામાન્ય વૈશ્વવી શક્તિ મગટે છે, ખોરાકનું દીપન અતે પાચન 
નિયમિત યઈ ખોરાકમાંથી મેળવેવા પોષણુને રાક્તિમાં પરિવર્તન 
કરવામાં મહત્તતો ભાગ ભજવે છે, સહાયક બને છે. આ ઔષધોની 
સૌથી વિગેષ અસર તો ફેફસાં અતે હદયને બળ આપવાની રહે છે, 


કોઈ પણુ મ્રકારની માંદગી પછી આવેલી નબળાઈમાં આ 
શ્બૌષધેદ રામબાણ નીવડે છે. 


આપ, ક્ષષતે કિનારે પહોંચેલા દરદીતી આ ઓપધ-ચે।જ્તાથી 
સારવાર કરી હતી અતે નવ નવ મહિના સુધી જે રોગ દૂર યતો 
નહોતો તે ડેવળ સવા મહિનાના ઔષધેપચાર્થી દૂર ચધેો હતે. 
દરદી ને પૂરી થીવટ અને ધીરજ રાખીને શ્રહાપવક આયુવેષદને. 
ઉપયોગ કરે તે ગને તેવા જર્ણ અને ડૂઃસાપ્ય દરદોમાં પણ એનાથી 
ક્ાયસે મળે છે. 


કેમેય નહિ રુઝાતુ' ગૂમડુ 


સામાન્ય રીતે કોઈ પણ્‌ ગૂમડાને રુઝનવ! માટે આપણે અનેક 
શ્રકારના નાનામોટા મલમોતો! ઉપયોગ કરીએ છીએ, આવા મલમો 
કેટલાય દિતસ સુધી લગાડવા તાય કેટલાક ખરાબ જાતનાં ગૂમડાં 
કુઝાતાં નથી એવો પણુ આપણને અનુભવ થાય છે. આવા જ એક 
ખરાબ નતતનાં ગૂમડાંનો દરદી મારી પાસે આવેલો. એક મહિનાથી 
શને રૂક્ આવતી નથી એવી એની ડ્રિયાદ હતી. મે' પણુ મારી 
રીતે આઠેક દિવસ મલમપટી કરી, પણુ ફાયદે! થતો ત લાગ્યો. મતે 
ચરુ, નયા સૂધી આ ભાગ ઉપર્‌ નવુ લોહી ન આવે ત્યાં સધી એ 


“૧૯૦ “ક ઇચ“ અપ્ચુવે*દનું છબનદશ'ન 


ભાગ ડુઝાય શી રીતે ? ગૂમડાના ભાગ ઉપર લોહીને ધસારે વધ્ારવદ 
માટે મે" આ ગ્રમાણે યોજના કરી. ક 

દગ્દાનુ ગૂમદ' સારી રીતે સાફ કરી, ધોઈ, એ ગૂમડાં ઉપર 
સીધે તડકો પડે એ રીતે એ ભાગને તડકામાં રાખવા માંગ્યો. પહેલા 
દિવસે ૧૫ થી ૨૦ મિનિટ રાખ્યે! તડકાથી એ ભાગ લાલ થઈ ગયે 
અને બળવા માંટ્પૉ, થાર તડકો આપવાનું બધ કરી એના ઉપર 
પામ્દાદિ મલમની પટી મારી પાટે બાંધી દીધો. ખીન્ન દિવસે ખેઃથીતે 
જેતા એ ભાગ ઠીક રુઝાયેલો રેખાયે.. ચારેક દિવસ આ રીતે તડકેદ 
અતે મવમ લગાડવાથી ગૂમટુ તદન રુઝાઈને સૂકાઈ ગયું. ન રુઝાય 
એવા ગૂમડા ઉપર તડકો આપીને પછી # મલમ લગાડવાની યોજનદ 
કરવાની મારી ભલામણુ છે ગથી ઝડપી' લાભ મળે છે. 


પથરીના રેગસાં.કળથીનેઃ ઉપચીગ - 


પથરીના રોગમાં મારો એક *નતતઅતુભવ જણાવું છ - મારણ 
કટુબમાં જ આ પ્રયોગ કરવામાં આવ્યે1 હતો. પાંચેક વર્ષ પહેલાં 
મારા દીકરાને, જેની ઉંમર ૩૦ વર્ષની છે, એતે પયરીનો વ્યાધિ 
થયેલે!. ડોકટરી ઉપસારને, પર્ણૂ્‌મે _પચરી, ધીમે ધીમે પોતાતું સ્યાન 
છોડીને આગળ ધકેલાવટે માંડી એને છેલલે ખૂબ જ નીચે ઉતરી ગઈ; 
એકસ-૨ દ્દારા તપાસ ડરતાં ન્તેવા મળ્યુ કે પથરી અણીંવાળા છે 
અતે ઓપરેશન એ ૦૮ એતો એકમાત્ર મા છે. આવું ઓપરેશન 
ભારતમાં કરવું રાક-મ નથી.--યુરોપના દેશમાં જ એ થઈ રાકે અદ 
અભિપ્રાય પછી અમારી મૂઝવણુતે! પાર ન રલો. યુરોપ જઈ રા#ીએ 
એવી સ્થિતિ અને શક્તિ હોવા છતાય, ઓપરેશન કરાવવાની હિમત 
ચાલતી નહોતી. આ દિવસોમાં પ્રવાસી દ્રાગ અતે એવી રીતે ખીન્ન 
અતુંભવીઓ દ્વારા કળથી વિષે કેટલુંક ન્નણુવા મળ્યું. પથરી ઉપર 
ગે ખૂખ જ ઉપયોગી છે એવા અભિપ્રાયોથી અમે “એતે! પ્રચોગ કરે 
જેવાને! અને એ રીતે થોડી ધીરન્ટ રાખવાને! નિર્ણય કર્યે. 


ર્વેભાગ અદડસેદ,:.અતુભૂત ગ્રચોગા ચટ 


ડળથીમાં સામાન્ય રીતે પીળો, લાલ અતે કાળી, એમ ત્રણ 
«નતો જેવા મળે- છે. અમે આ પ્રયોગ માટે જોરિસામાં કટ્કથી કાળી 
“તની કળથી! મ'ગાવી. કાળી જાતને ખધામાં ઉત્તમ ગણવામાં આવે 
“છે. દરરોજ રાત્રે આ કળથીમાંથી ૪૦ થી'પ૦ મામ, ૮૦૦ થામ 
પાણીમાં પલાળી સવારના સારી રીતે હલાવી, કપડે ગાળી, એ પાણી 
"પી જવાનું ર૩ કર્યું . જે એકીવખતે એ પાણી ન પી જવાય ત્તા 
આખા દિવસમાં. એ પી જવાતું રાગ્યું. આ રીતે લગભગ ચારેક 
“મહિના આઓ 'કળથીનું હીષ (પલાળેલી કળથીતું પાણી) પીધુ' અને 
અમારા સૌના આશ્રર્ય વચ્ચે પથરી ગળીને કચારે બહાર આની ગઈ 
શ્વેતી ખયર પણ ન પડી! આજે મારે! દીડરે! તદન સ્વસ્થ છે, 


મારો આ અતુભવ મારા એક ખગાળી મિત્રને પણ ભઉપયેાગી 
બન્યો છે. એમને પણુ પથરી હતી અને એ અ કળથીના ગેવનથી 
“ગઈ છે. કળધી એક ઉત્તમ ઔષધિ છે. તમે એના ઉપર સ્પષ્ટતા 
ન કરા? ”'--છુવણદાસ- 

ભારતીય આયુવે'દમાં કળથી સ્વેદલ, મૂત્રલ અને અસ્મરીહ? ગણુ- 
વામાં આવી છે. પયરી કે રેતીમાં એનુ* હીમ કે ફાંટ સ્વગ્પે એતો! ઉપષેગ 
શઆપણા। ભૂતકાલીન સમયથી સ્વીકારાયે છે. ગ્્રીએના આ્ત'વદોષમાં 
ગ્રપતાને પ્રસતિ વખતે આવશ્યક ગર્ભાશયના શોધન માટે અને એવી 
-૪ રીતે કસુવાવડ વખતે કળથીને। ઉકાળા પિવડાવવાનો! આપણા સમા- 
“જમાં પ્રચાર રહેલો છે. અલબત, આજે આ દ્રવ્યો ભુલાત। «તય છે, 
અતે પરિણામે આથી જ પ્રચૃતિ પછી મેદ વધવાના, જનન અવયવોની 
અશક્તિતા અને કસુવાવડ પછી કોઈ વિક્તતીય દ્રવ્યો ગર્ભાશયમાં રહીને 
નડે છે એવું નિદાન કરીને ગર્ભારાય સાફ ડરવા માટે કયુરેટીંગ જેવાં 
એપરેશનેનેો આજે પ્રથાર વષ્યો છે. કોઈ પણ સ્ત્રી આજે સુવાવડ કે 
કસુવાવડ પછી માત્ર પાંચ-સાત દિવસ આ કળયીતો ઉકાળા પીએ તો 
૫૬ ભરય્સ્યાતેદ ભે ૧ પેજ ચાય છે. પરુ ગવી ધીરકભરી કદ 
આપણા સમાજમાં આજે છે ખરી ? કળથીતું નામ પણ ભાગ્યે જ 
શ્ાંભળ્યું હોમ તેવી બહેનો આજે વધતી નય છે અતે એ રીતે જ 


શગવિત્તાન પણુ વિસ્તરતુ નનય છે. કોઈ પણ રોગ એની ઉથ રિયતિએ. 
પેદા થાય તે પહેલાં જ જે કેટલાક આણારવિહાર્ના માર્ગો અનુસર્‌- 
વાના હેય છે તે આજે આપણે અતુશરતા નથી અને પરિણામે રોગ. 
ફર્ણું કે ઉમ સ્વરૂપ ધારણુ કરે છે. --સપાદક 


નાની ખાળી પદર દિવસમાં સાસ્ઠ થઈ 


૧ 


એક તર્ષતી નાની બાળ#ીને ન્યારે એની મા મને બતાવવા 
આવી યારે એ બાળ#તે ન્તેઈ નૅ મે' નિરાશાનો સુર કાટેલે, કેવળ 
હાડચામનતુ એ માળખુ હતું. એના શરીર ઉપર લોહીમાંસ જેની કોઈ 
ચીજ દેખાતી નહોતી. એતુ પેટ અત્યત ક્ઠણુ હતું અતે અડકતાક 
ખીક લાગે એવી તકલાદી સ્થિતિએ એનુ શરીરબધારણુ પહોંચી ગર્યું 
હતુ, એતા ચરીરમાં કાયમી ઝીણે! તાવ ભર્ચેર રહેતો હતો. એતટ 
મોઢાની અદરનો ભાગ અત્યત લાલ લાલ થઈ ગયે! હતો એની આંખે 
ફિપ્ફીં, પીળા લાગતી હતી અતે સતત રીત્તે એ કણુમ્યા કરતી હતી. 

બાળ#ની માતા પાસેથી નીચેની વિગતે! મળો થોડા દ્વિસ 
ઝાડા થાય છે, વળી ચોડા દિવસ કબજિયાત ચઈ આવે છે, ૨૪ 
કલાક ઝીણુ। તાવ રહે છે અને દૂધ કે ઘાવણુ પેટમાં ટકતું નથી 

ધૈથ તરીકે માનવધર્મ સહુન૮ લાગણીથી દવા આપવાતે મે” 
નિર્ણય ક્ષો. ન્નેકે, મારે કહેવું ન્નેઈએ કે એ બાળઇ ખચરો કે ડેમ 
શએની મને શકા ઇતી. આમ ખત્ાંય પ્રયત્ન કરી ન્ેવાનુ મે” ઠરાવ્યું. 

સૌથી ગપ્રયમ દરદીને ધાવણુ ખધ કરાવી કેવળ: ફાડેલા દૂધ ઉપર: 
રાખવાની સૂચના આપી. ન્તે મેળવી રાકાય તો ફાડે દસમો શરણ 
રસ કે મ્‌ાસંથીતો રસ મેળવવાની ખાસ ભલામણ કરી. 

આ રાગમાં મારું નિદાન આ ગ્રમાણે હતું. દરદીના લે!છીમર્ટ 
પુષ્કળ ગસ્મી હતી. એતુ લીવર વિદગ્ઠ સ્થિતિને કારણે ઉરકેરાઇને પાચન. 


વિજાગ આડસએેદ : અતુભૂત ગથોગેદ પત 


રસો છોડતું બંધ યઈ ગયુ હતુ. લોહીની ગરમીથી ધાતુગત પોષણુનો 
નારા થઈ ગયો હતો. આમ ડૈમ થયુ હરો એતે વિચાર કરતાં કાંતો 
બાળકીને પરાણે વિરેષ દૂધ આપવામાં આવ્યું હોય અને પરિણામે 
વિદગ્ધાછણું પેદા ચયુ હોય અને ખીજુ' જાતીય નયવહાર દરમ્યાન 
માતા બાળઝીતે તુરત જ ધવરાવતી હોય. અજાણ્યા સ્યળમાં *તીય 
વ્યવહારની પ્રશ્નોત્તરી કરવી એ મુરકેલીભયું' હોય છે. છતાંય મારા આ 
ખે અદ્માનને નજર સામે રાખીને મે” આ ગ્રમાણેએષધોની શરૂઆત કરી. 

ગળોસત્વ શ્રામ ન, ગે!દતીભસ્મ ગ્રામ ૦1, સિતોપલાદિ ત્રામ ૦1, 
મણ્ડૂરગ્ભસ્મ શ્રામ ૦, આશ્ચન ગ્રામ ના. 

આવાં ખે પડીકાં સવાર-સાંજ કોથમીર્તા_ સ. સાથે લેવાની 
ભલામણુ કરી, 

ઉપરનાં પડીકાં પછી એકાદ કલાકે દૂધ. પછી તુર્ત જ શ'શમની 
ન.૩ ની ત્રણુત્રણુ ગાળી પાણીમાં «ઓગાળીને લેવાની સૂચના આપી, 
આઠ દિવસ પછી તાવ ઓછે થયો હોય એવુ' સપણ દેખાતુ હતું. 
આડકતરો લોહીનો તપારે ત લાગ્યે, પણુ આમ છતાય હજુ લેહીનુ 
માંસધાતુમાં પરિવર્તન ચતું નહેતું. 

દરદીતે એ જ કમ પ્રમાણે ખોરાક સાથે ખીજી ૧૫ દિવસની દવા 
આપી અતે સાથે જ એતી માતાને બહારગામ જવાની સૂચના આપી 


-સ૧૫ દિવસ પછીનું પદ્ણિમ ન્નેઈને મારા આશ્ર્યતેો પાર ન 
રથો. ખાળષીના મોઢા પર નકુ લોહી આવવા પાડ્યુ હતું હાડકાંની 
માંશમ્ થિએ ન્નમવાની શરૃગ્માત થઈ ગઈ હતી. બાળખી સ્કૂતિમાં 
હતી. તાવ નહોતો. લોહીનો તપારે! પણ નહેોતે!. મેદાની અંદરની 
રતારા પણ ઘણી જ એઓછી થઈ ગઈ હતી. મારુ ન્નતીય વ્યવઠાર 
પછી પેદા થતા ધાવણદોષતુ અનુમાન સાચુ” લાગ્યુ. થોડી હિંમત 
કરીતે બાઈને પૂછી લેવાતું મન તે! થયું પણુ એ કહી શકયો નહિ. 
ખાળ#ીતે ધાવણુ ખધ કરીને હવે ફળોને રસ, શાકભાજી, ટમાટાતે 
શ્રુપ્‌ વગેરે આપવાતું શરૂ કયું. ફાટેલું દૂધ ચાતુ જ રાખ્યું ” 


ન્પદ્રજ , ,-. બઆયુવે'દતું છજીવનદરાનત 


તિ 


એમાં મોસંખી-સંતરાના રસતું પ્રમાણુ વધાયુ”, બાળકી ધીમે ધીમે 
આકાર લેતી ગઈ: 


* ઈ આ રાગમાં'આ ઔષધેોએ આ રીતે કામ ક્યું, પાંચ દ્રશ્ષોમાં 
[સિતોપલાદિ અને ગાદતીએ ચૂતાનાં તતવો પૂરા પાકાં. ગળાસત્તતથી 
પિત્તજ શાંતિ થઈ અને સાધે જ લોહીની ગરમી પણ દર્‌ થઈ. 
મ'ડુરણસ્મથી ધોદીના રક્તકણની રતાશ વધી. આશ્ચનન-આસોંદના 
ચૃર્ણથી માંસનું ખંધારણુ વધારે ગંદર ચરયું. જ્યારે ભાજન પછી 
શરામનીથી ખોશાકતુ પાચન સુધર્યું, પિત્તમાં પેદા થયેલી વિદગ્ધતા 
દૂર્‌ થઈ અને સાથે જ સર્વાંગ ધાતુઓની સવ'સામાન્ય શક્તિ વધી, 
ભોજન પછી શ'શમની ન. ૩ આપવાથી વિકૃતિ દૂર થાય છે. ગળાને 
કડવો, કટુપૌદિક ચણ સારું પાચન વધારે છે. અને લીવર અને બીજ 
પાચક રસો છોડનારી અંતઃ સવી ત્રથિએને સતેજ બનાવી એની 
શક્તિ વધારે છે. નાનાં બાળકોના દરદોમાં કે ન્ત્યાં લીવર સ્વાભાવિક 
રીતે જ નબળુ પડવાતું સહન હોય છે, યાં કેવળ જતે સંશમની ન 
વાપરવામાં આવે તા પણુ એનાથી પાચનરાકિત, વધે છે, ધાવણુ, 
દૃધ કે ખારાક પગે છે અને રક્તધાતુતું ગાધન-શમન ચાય છે. 


આ પ્રયોગથી બાળકીનું વજન વધ્યું અને જતી તમામ ફરિયાદો 
દૂર્‌ થઈ. 


હાડકાના ક્ષયતું નિદાન 


* રાગની દુનિયામાં કોઇ પણુ પ્રકારનો હ્ય એ ચિ'તા કરવાનારુ 
૬૨૬ છે. આથી ઠાઈ પણુ દરદનું ક્ષય નામ આપતાં પહેલાં એનો ચોકસ 
નિર્ણય કરવા મારે ચિકિત્સકે સારી એવી સંભાળ, ચો.ખવ# અને 
તકેદારી રાખવી પડે છે. 


હવેભપ્મ્ આઠસો: અતુભૂત ગચોગદ પતપ 


થોડા વખત પહેલાં મારી પાસે એક ત્રણ વર્ષની બાળકીને એને 
હાડકાનો ક્ષય થયે! છે એવા નિદાન સાથે લાવવામાં આવી હતી. એના 
ફર્દની વિગત આ ગમાણે છે, * « , કા |“ ૦--*» 


એ બાળકને છેલ્લા નવ માશયી કમરમાં? ગૂમડુ' થયું હતુ. 
4નેયમિત થોડા થોડાં દિવસે એ ભરાતું, ફુટતું' અતે એમાંથી પરુ 
અષતું, ઝીણો તાવ પણુ રહેતે! હતો, અને પરિણામે એના હાડયામ 
ઉપરથી લોહી પણુ ઊડી ગયુ* હતુ”, બાળકીને સાથે એ પાંડુની દરદી 
અની ગઈ હોય એવે દેખાવ હતો. આખા દિવસ એ ફળ્યા કરતી, 
૨્ક્યા કરતી અતે વારવાર ખાવાનુ માગ્યા કરતી અને ખાવાનુ ચાલુ 
હોય ત્યારે જ એતે નિરાંત અને શાંતિ લાગતી. 


ગૂમડુ' એવા પ્રકારનું હેતુ' કે એ થોડા દિવસ ભરાતુ' અને 
જરાય ત્યારે કુલીતે નાના દડા જેવડુ' થઈ જતુ, ભરાવાની સાથે જ 
તાવ વધતો પુરુ' ભરાઈ ગયા પછી ગે કુટતુ' અતે ખરાબ ન્નતનુ” 
ચીકણુ' પરુ નીકળતુ' અને એ પરુ એષ્ઠું યતાંતી સાથે ન તાવ પણુ 
એછે થતે કે થોડા દ્વિસ બધ રહેતે!. 


ડોકટરોએ એતુ “હાડકાનો ક્ષય' છે એવું નિદાત આપ્યું હતુ . 
“પરતુ આ પુ ક્યાંથી આવે છે, કેમ આવે છે અતે એતે અટકાવવા 
ભાટે ખીન્ન શું ઉપચાર કશ્વા એ સંબધમાં સ્પજતા થઈ શકતી નહેતી. 
નવ નવ માસથી આ સ્થિતિ હતી. દરદીને કેવળ શક્તિતી દવાઓ 
ભર જ રાખવામાં આવી હતી. 


મને આ બાળષીને જયા પછી લાગ્યું કે એને હાડકાને ક્ષય 
થયો છે એવું નિદાત આપવા કરતાં હાડકાનું ગૃમદ૬' થયુ એમ કહેનું 
વધારે મોગ્ય છે. આયુવેદ્શારમમાં આંતરવિડધિના રોગની એક ગણુના 
કરવામાં આવી છે, એમાં હાડકાં કે માંસના ઊંડાં પડોમાં ગૂમડાં 
નીકળે છે, અતે લાંભા વખત સુધી એ ત્રાસ આપ્યા કરતાં હય છે. 
આયી આ દરદીની મે" એક વણની દષ્ટિએ જ ચિકિત્સા શરૂ કરી. 


૧૮૬ સપ્યુવે'દર્ન છબનદક્ષ'ત 


શફઆતમાં પ્રથમ પાંચેક દિવસ મે એ બાળકીને દશાંગ લૅપ 
શ્રામ પ, ઘઉનો લોટ મ્રામ પ, અને દધ પ્રામ ર૫, એની દરરેન# 
શવારન્સાંજ ગરમ ગરમ લોપરી મુકાવી. આ લોપરીથી હમેશાં સારી 
રીતે પરુ તીકળતું અને ગૂમડાનો ભ્નાગ બેસતો! જતે. 


આયુવે'દશાઅમાં લોપરી એક એવી ઔષધયોાજના છૅ કે ને 
ખે કાર્ય એકી સાથે કરે છે. ગૂમડાને પકવી એમાંથી દૂવિત પરુને 
ઉપર ખેંચી કાટવાઝુ અને ખીજુ', જે ગ્રદેસમાં એ પાસ પરુ ખે ચાઈને 
સાફ થઈ ગયું હોય હાં નવા ત'દુરસ્ત લોહીને જીવત બનાવી એ 
ગ્રદેશને રૂઝવવાનુ કામ કરે છે. એવા હ?નરે દરદીઓને મને અનુભવ 
થયે। છે કે કેટલાંક મૂ'ટ, ભરનીંગળ પ્રકારનાં ઊડાં ગૂમડામાં આ લોપરી 
મૂકવાથી એને પકવે છે, ફોડે છે અને ડુઝાવે છે. એકધારી લોપરી 
મૂકવાથી એ સાવ નીરેગી બની નનયમ છે. 


આવી પાચેક હિવસ લોષરી મૂકાન્યા પછી ન્યારે ગૂગડુ' ચાવ 
જ ખેસી ગયુ' એટ્લે એતુ નિર્યામત ડૅઞિ'ગ શ૩ ક્યું . 


આ ગૂમડાની રચના એવી હતી ડે ન્ત્યાંધી પર્‌ નીકળતું એ 
જગાએ માત્ર ન્નડી સોય જઈ શકે ગએેટલું  પહેળુ' મોટુ" «તુ, 
અ મોઢાની આજુબાજુની ચામડીને ભાગ જવ'ત હતા. આથી એને 
કાપી મોઢુ' પહોળું મોટું કરવાનું” પણુ મુશ્કેલ હતુ, કારણકે એમ 
કરવાથી જવ'ત ભાગમાંથી લોહી વધી નય અતે એયી દરદીતે 
નબળાઈ લાગે અને તુક્સાન થાય. 

આવી (સ્થિતિમાં અંદરના આખા ભાગને રૂઝવવા માટે મે' નીચેની 
વિધિ પ્રમાણે બતાવેલુ નિંબતેલ ઈન્જેકચનની પિચકારીમાં ભરીતે એ 
ચૂમડાના ઝીણા મોટા વાટે અંદર ભરવાનું રાર કર્યું . જરૂર પૂરતું 
આ તેલ દાખલ કરી પષ્ઠી એના ઉપર ર્‌ મૂકીતે થોડીવાર એને 
ધસતે।, ભાર દઈને હલાવતો. આથી એ તેલ અ'દર રહેલી તમામ. 
પોલી ઝૂમડાવાળી જગ્યામાં પ્રસરી જતુ" અતે પછી ઉપર સાદે? 
બોરિકતે! મલમ મૂ#ી પાટો બાંધી દેવામાં આવતે, 


બજા? આડસેદ ? અતુભૂત ઝચોગેદ પૃત્૭- 


આ રીતે હમેશાં એતું ડ્રેસિંગ ચાલુ કયું. “ નિબતેલ “ની 
બનાવટ આ પ્રમાભુ છેઃ ૧૦૦ મામ તલના તેલમાં ૩૦ ત્રામ લંઈબ- 
ડાના પાનને લહી, એની ચટણી ખનાવી તેલમાં ભર્યાની જેમ તળી 
લેવુ' અને પાંદડાં ખળીને કોરાં પડી ન્નય એટલે ઉતારી, ઠારી, ગળી 
ભરી લેવુ. 

આ ડેસિગ ઉપરાંત દરદીતે એની સામાન્ય શક્તિ વધારવા 
માટે અને લોહીની ફીકારા દૂર કરી લોહીનો ત દુરસ્ત જથ્થો વધારવા 
માટે નીચેના રક્તરોધક અને ચૂનાનાં તરવે! પૂરા પાડે એવાં ઓવધેો 
આપ્યાં. 

(૧) સવારસાંજ કાંચનાર ગૂગળની એક એક ગોળી ખે વખત 
(૨) આ ગોળી ઉપર ગળાના ઘનતી પાંચ ગોળી પલાળી એતે! રસ 
આપવામાં આવતો, (૩) સિતોપલાદિ ત્રામ ન, ગોદતીજસ્મ સ્રામ બ, 
પ્રતરાલપિદદી મ્રામ ના, અને સૂવર્ણવસતમાલતી ગ્રામ ન, એનાં મે 
પડીકાં બનાવી સવાર્‌ સાંનત મધમાં ચાટવા અપાતાં. 

આ પ્રયોગ એકધારો માત્ર દોરેક મહિને! કર્યા પછી બાળ૪ીને 
પરુ આવતું બધ થઈ ગયુ, છણુ તાવ ખધ થઈ ગયો અને લોહીની 
ટ્રીકાશ, નબળાઈ પણુ ધીમે ધીમે દૂર ચઈ ગયાં, 

આમ, નવ નવ મહિનાથી જે ગૂમડ' રુઝાતુ' નહોતુ' તે આયુ- 
૨દીય સારવારથી માત્ર દોદ મહિનામાં કાયમ માટે દૂર થયું અને 
ફરીથી એને કોઈ પણુ પ્રકારનો લોહીવિકાર કે ૬૨૬ થયું નહિ. 


ઉતાવળે પાણી પીધુ અને પેટમાં દુખાવો ઉપડયો 


મારા ખચપણુતે એક ગસંગ મતે યાદ આવે છે. એ વખતે. 
મારી ઉંમર લગભગ ૮ થી ૧૦ વર્ષની હશે. હું અમારા એક સ્તેહીને 
ગામથી દૂર આવેલા રેલ્વે શ્ટેશનતે વળાવવા ગયો હતો. ટ્રેઇન આવે. 
તે પહેલાં મારે સ્ટેશને પહોંચી જવાતું હતુ'. ડું ખૂબ «૪ દોડયો. 
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#દોડવાથી ખૂબ જ તરસઃ-લાગી, એટલે ખૂબ જ પ્રમાણમાં ઝડપથી 
પાણી મીધુ.* અચાનક સાંજના*મને પેટમાં દુખવાનુ' શર ચયુ.' આ 
દુખાવો મતે યાદ છે ત્યાં સુધી કાળન્નમાં હતો, દ્વા અને ડોકટરનો 
તે વખતે નમાનોા ન હતો, ઘરગથ્થુ ઉપચારની જ મોટી વારસાગત 
પદ્દતિનો પ્રચાર હતો. મારા દાદીમાં આવા અતેક નાનામોટા ટૂગકાએ 
શ#નણુત્‌ા। અને લોકોતે ચીંધતા. 

ચડા દિવસમાં આ દુખાવો ધીમે ધીમે મટી ૦/ગે એવી આશાશ્ી 
“માત ખોરાકમાં થોડી સંભાળ રાખીને બીજી કશી ન દવા ન ઠરી. 
પણુ આથી દુખાવે તે! વધતો ચાલ્યે. આખરે મારાં દાદીમાએ 
શ્ઝેમની હૈયાઉકલત પ્રમાણે ઉપચા? શાર કર્યા. ઉપચાર ખે જાતના છતા 
(૧) દર્દ્વાળા ભાગ ઉપર બંધાર્‌ણુ કરવુ" અને છમકાવેજી' પાણી જ 
“પીવા આપવું. 

કચ્છમાં કાર્ચાં-પાર્કા કલિ'ગડ મળે. એ લાવી, એમાંનો વચ્ચેનો ધડો 
ગાભા કાટી એને ખાફી લેવામાં આવ્યાં અતે રાત્રે ચયૂતી વખતે આ 
કકલિ”ગડની ગરમ ગરમ ચીરનતે કાળન્ન નીચે મૂકીને ફરતે! પાટા બાંધી 
લેવામાં આચ્યે. આ ખંધારણુ પાંચેક દિવસ કરવામાં આવ્યું અને 
ભારા આશ્ચર્ય વચ્ચે મારા દુપ્પાવો દૂર ચયો ! 

-””ખીન્ને પ્રયોગ છમકાવેલા પાણીને હત્તો. આ પ્રયોગ આ રીતે 
કરલે. એક મોટું જડુ', ચોખ્ખુ” ધોયેલુ' નળિયુ' લીધેલુ'. એ લાલચોળ 
ચાય ત્યાં સુધી એતે ચૂલામાં મૂકીને તપાવેલું અને પછી જેટલું પાણી 
[આખા દિવસર્માં પીવા માટે લેવાનું હોય તેમાં આ નળિયું ગરમ ગરમ 

(ઝથકોળા દેવાનુ. આતે છમકાવેલું પાણી કહેવામાં આવતુ. 
ઉપરના બંધારણ્‌ સાથે આ પાણીને પીવા તરીક ઉપયોગ કરેલો. 
જૈર્ગાવિસાનની ર્દષ્ટિએ મારું નિદાન પાણી પીવાથી નળ ભરાઈ 
ગગષૅલા અતે વાયુ વધી ગયો હતો, તે હતું, હું ખૂબ રોડેલે! અને 
શડવાતે પરિણામે જે ફેરફારો યયા તે વખતે મારે કાં તો પાણી નહોતું 
પીતું જેઈતુ'. ( થોડી નિરાંત કર્યા પછી પાણી પી શકાય ) પણુ મે 


નપદૃ૦ અપ્યુવે'દતુ" છીવતદશ'ન 
ઉનાળાના ઝાથા ને કેર્રીની ગાટલી 


“સામાન્ય રીતે આપણા દશમાં ઉનાળા ટીકરીક આકરા હોવ 
જ. કેટલાક સદેશમાં તો એ ખૂબ «૪ તીવ્ર પણ 2ર છે. અતે આથી 
₹ ઉનાળાની ગરમીને કારણે પાચનમાં એક પ્રકારની વિદગ્ધતા પેદા 
થવાથી મ'દાગઝિત, અજર્ણને કારણે ઝાડા, મરડો, કોલેરા જેવા રોગો 
પેદા યતા જેવા મળે છે હું પણ આ રગતી બોગ બની છુ અને 
“માંથી મે' જે રીતે માર્ગ કાઢમો તે લેોકહિતાથે* રજ કડુ ખુ 


વાત તે બહુ જૂની છે. ઉતાળાના એક દિવમે અચાનક કોઈ 
'પણુ પ્રકારની ભૂલ કૅ દોષ વગર્‌ ન સમજતય તે રીતે મતે ઝાડા રાર 
શ્યા. દસ દસ, પદર પદર મિનિટે ઝાડાની ખણૂસ ચાય, વારવાર 
ઝાડે જવું પડે, ઝાડે! પાતળે!, ચીકણો, પીના અતે સફેદ ઊત? કચા?ક 
“એર્માં જળસ પશુ પડે. તે દિવિમે મને બધા મળીને ૩૦થી ૩૫ ઝાડા 
થયા હરો. દવા શું કરવી એની મારા મનમાં ભારે મોટી વિટબણા 
“તી, કારણકે મારી બીજી માંદગીને કારણુ દું હોમિયોપથીની ઊંચા 
પાવરની સારવાર લેતી હતી. સામાન્ય રીતે હોમિયોપથીતો એક 
1સિદ્ધાંત એ સ્વીકારાયો છે કે એની સારવાર ચાલતી દોય ત્યારે બીન્ન 
કોઈ પણ સુગ'ધી દ્રયોનાો ઉપયોગ ન થવા જેઇએ, એલચી, નનય- 
4ળ, લવિંગ, કોશી, ફુ ગળી, લસણુ, હિંગ અને એવા ખીન્ત' અનેક 
સુગધવાળાં દ્રયો આ વખતે લેવાની મનાઈ કરવામાં વે છે. આ 
ક્ષષાગામાં મારે કઈ ધવા આ ઝાડા માટે લેવી એ મારી મોરી મૂઝન 
ન્વણુ હતી. અચાનક એક વૈધમિત્રતે! સપક" થયે. એમની પામે મારી 
આ મૃ'જવણુ રજૂ કરી, અને એમતેય વિચારતા કરી મૂકયા. અચાનક 
એમણે મને કેરીની ગોટલી કાચી ડે ગેકીને ખાવાની સલાહ આપી. 
આ વખતે ઢેરીના દિવસે! હતા ન, એટલે મે ખાવી શર્‌ કરી. આખા 
દિવસ સુખવાસની જેમ ચોડી થોડી ચાવી ચાવીને, ચગળી ચગળાને 
"ખાવા માડી અને મારા આરથ્રર્ય વચ્ચે બીજે જ દિવસે માગા ઝાડા 
અંધ યઈ ગયા !' 
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સંપાદકીય તોંધ : કેરીની ગોટલી સ્વાદે તૂરી, ચુણુધમે" ગ્રાહી અને 
કડક આપનારી છે. એના સેવનથી આંતરડાંતી સંકોચનરાક્તિ વધે છે 
અને રિથતિસ્થાપકતા નિયમિત બને છે. તૂરા રસથી પાચનકાર્ય 
નિયમિત-નગવર્થિત થાય છે. ઉનાળાની ગરમીમાં જે પ્રકારના ફેરફારો 
શારીરિક રીતે ચ્યંતર અવયવો અને બાલ અવયવો ઉપર પેદા થતા 
જેવા મળે છે, તૈમાં કેરીની ગોટલી અનેક રીતે હિતકર બને છે. દાખલા 
તરીકે ઉનાળામાં ધર્યામયાં ગૂમડાં ઉપર જે કેરીની ગોટલીને ઘસીને 
એતે ઘસારા લગાડવામાં આવે તો, આવાં ધામિયા ગૂમડાં દૂર થતાં 
ન્નેયાં છે. કેરીની ગોટલીના પાઉડરથી સ્નાન કરવામાં આવે તો 
ચામડી ઉપરની ચીકાશ દૂર ચાય છે. ચામડીમાં રહેલાં ગસ્વેદતાં ઠિદ્રો 
ખુલ્લાં થાય તે, અતે પરિણામે ચામડી ઉપર નમા ચતાં વિજાતીય 
દોષો-સારે દૂર યઇતે ચામડીને કોમળ, મુલાયમ સ્વચ્છ બનાવે છે. 
યુત્રાન અવસ્યામાં આજે છેોકરા-છેકરીને મોઢા ઉપર જે પ્રકારના 
જલ નીકળે છે, તેમાં પણુ અ! ગોટલીનો પાઉડર ચોળીને મેણું સાફ 
કપ્વાધી સાળી રાત મણે છે. 


કાળીછરીએ ગાંઠ મટાડી 


ચડા વખત પહેલાં કાળીજીરી વિષે કેટલાક જુદા જુદા ગ્રયોગેદ 
આવેલા. આ પ્રથોગેમાંથી કેટલાક ગરચોગોએ મને સ્વાભાવિક રીતે જ 
આક્ષ્યો અતે એમાંથી મારા ધરમાં ઉપયોગી ખને તેવા પ્રયોગો 
કરવાની જૃત્તિ ચઈ. 

“મારી સાત વર્ષની દીકરીને પગે નાની ગાંઠ હતી. આ ગાંઠને 
દૂર કરવા માટે ઘણાય પ્રયોગો કર્યા, કેટલીય દવાએ ખવડાવી. ડોક્ટરોએ 
તતા એને કપાવી નાપખમવાની સલાહ આપી હતી, ગાંઠ વધતી «તી હતી 
તે નેતા કોઈક વાર્‌ કપાવી નાખવાને! વિચાર આવી «તે, પણુ નાના 
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ખાળક ઉપ? નને આ ગાંઠની મગની દૃછિશએ ગ'ભીમ્તા ન હોય તે. 
ઠપાવવાને! પ્રવોગ અ કરવે! એવુ' વલણ જતું. 


ગાંઠમાં જરાય દુખાવો ન ઇતે.. બીક કોઈ રીતે એતો ઉપદ્રવ. 
ન હતો! માત્ર રારીરના ભાગ ઉપર આ ગાઠ હતી. તે મૈગગિક નથી. 
એમ લાગતુ વતુ અતે તે જે દૂર કરી શકાય તો તેમ કરવાની ઇચ્છા 
રહ્યા કરતી હતી. આ દ*્ન્યાન કાળીજીરીવાળે। લેખ વાંચ્યો અતે અમને. 
એ પ્રધોગ કગ્વાનુ મન થયું એ લેખમાં તેતે ગૌમૃત્રમાં લદીતે જર 
ગરમ કરીતે ગાઠવાળા ભાગ ઉપર લોપરીની _ જેમ લગાડવાને 
નિદેશશ હતો. 


આ જ દિવસોમાં અમે માતવમૃત્રના પ્રયોગો વાંચ્યા, એટલે. 
ઉપરાક્ત પ્રયાગમાં ગૌમૃત્રના સ્થાને માનવમૂત્રના ઉપયોગ કરવાનો 
નિર્ષાય કર્યો. 


અમે દરરેાજ સવારના મારી દીકરીના જ પેથાગમાં કાળીજીરી 
લહી, જરા ગરમ કરી, ખદબદાવી, પેલી ગાંઠ ઉપર મૃકવા માંડી. અમારા 
આશ્રય વચ્ચે એ ગાંઠ ધીમે ધીમે ગળવા માંડી-વીંખાવા માડી આજે 
આ ગાંઠનું નિશાન પણુ દેખાતું નથી. ડેવા સાદે! અને સસ્તો ગ્રમોગ ! 
ન્યાં ડોકટરો કાપવાની વાત કરતા હતા, ત્યા, આ સાદી વનસ્પતિ 
અને માનવમ્ૂત્રના સૈપંથી *આરાર્મ થઈ “ગમો. લીક આ ગ્રાચીન 
ત્રણુલિકાને સ્વીકારે, અનુસરે તો કેટલો ખધો લાભ ચાય # 

આવા રોગોમાં કાળીરી અતે ગૌમૂત્ર કે માનવમૂત્ત પણુ જુદી 
જુદી પ્રડ્ડિયા દ્રારા રોગને દૂર કરવાતી પેવૃત્તિ ફરે છે. (૧) મૃત્રમાનો 
ક્ષાર માનને કે મથિને છૂટી પાડે છે. (2) કાળાજીરી ગરમ કરીને 
બાંધવાથી એની જતુ*ન રાક્તિ, જતે કોઈ જતુએ હોય તો, એનો 
નાશ કરે છે, અને (૩) કાળીજરીમાં રહેલી કડવાટ લોહીમાં ભનેલી 
અગ્લયોગી વિકૃતિએને પસીના વાટે કાદી નાપ્મીતે દરદીતે આરામ. 
આપે છે. માત્ર કાળીઃ૭રી બાલ રીતે અતે આંતરિક રીતે શ્ર'યિસોાજે, પ 
જતુજન્ય રોગો કે અમ્લયોગી ગ્રતિક્યિાઓમાં હિતકર બની કકે. 
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આંખનાં દગ્દોનો સહેલે! ને સસ્તે 
અનુભવરિદ્ધ પ્રધોગ 


પૂનાના સુપ્રસિદ્ધ વેઘરાજ સ્ત અન્તાસાહેગ પટવર્ધનના 'સ્‍ુલભ 
ઔદધપર્હાતિ' નામના ગ્રથમાં તીગેતો પ્રયોગ મૂકવામાં આનો જે 
આ પ્રયોગ વાચ્યા પકી અનેક દર્દીએ ઉપર એની ચકાસણી કરવામા 
આવતી છે અને એના સફળ પરિણામે: ન્તેવા મસ્યા છે 


મ્રમોગ આ પ્રમાણૅ ટે 

આખા આવવી ખીન ફૂલુ, છારી ચટની વગેરે આખોના 
વિકારો ઉપર તાજ કોથમીર (લીના ધાણા 2 કચરી નાખી સ્વચ્છ 
કપડના ક-ડામા નાખી આખમાં એક ગે”પા દિવસમાં ત્રણુવખત પાડવા 


આ દવા કિમત વગરની પણુ અત્યત પ્રભાવશાળી છે આ 
સારી અને સહેરી લ્વા ઉપર ઝટ વિશ્ષાસ ખેસતો! નેથી, પરતુ પ્રસ્તુત 
લેખક પ્રોફેસર ગ સ દીક્ષિત (રસાયન અને પદ્દાર્યાવેગાનના પ્રાધ્યાપક, 
ડેકન મનેજ, પૂતઇતા ધર્મપત્તીએ પોતે વાપરી એતો અનુભવ કર્યા 
છે, માટે એતો ખામ ઉ તેખ કરવામા આ યો છે એમતી આખની 
કીખધે ઉપર ફૂગુ પડ્યુ અતે એક આખે અસ્પણ દેખાવા માજ્યુ 

નેત્ર જેવી નાજુક ર્ધાદ્દેયનો વિકાર એટને પ્રસિદ્ધ તેત્રવૈત્ 
(92 5૮૦1 )ને ત્યા તૅમતે લઈ જવામાં આન્યા તેમણે એક 
આગળી જેટની નાની શીરીમાં દવા આપીતે તેના ટીપા આખામાં 
નાખવાનુ કકયુ આઠ દિવસ સુધી દડા ચાલી ધોળુ યપમુ ઓછુ 
થવાના બદલામાં મોડુ થયું ફરી દરદીને ડોકટરને ત્યા લઈ ગયા 
શકટર દડા બદની આપી એવુ તરણ અઠવાડિયા સુધી ચાલ્યુ , પણુ 
ગુ મઝ્યો નહિ અને ૬ગ૬ મટ્યું નહિ છેવટે કોથમીરનો પ્રયોગ 
કરી “વાતુ ઠરાગ્યુ અતે ચમત્માર એવે! ચયો કૈ ત્રણ દિવસમાં 
જ પ્વ'ન ઉપરનું ટપકુ ઓછુ યવાના લહ્મણા જણાયા પ દર દિવસમાં 
ય્પ્ર જતુ ર્યું આજે આતે! તદ્ન સારી છે 


પ૯૪ અપ્યુવ'દતું જવનદર!₹ 


આ પ્રયોગ નતૈયા પછી મે એક જૂના આંખના દરદી ઉપર અ 
પ્રયોગ કર્યો. વીસેક દિવસના પ્રયોગતે અંતે સારી અસર જલાઈ છુંતી. 

કન્યા આત્રાલયની બે વિદ્યાર્ધિની બહેનો કે જેમની આંખોમાં 
કાયમી ખીલ રહેતા તેમના'ઉપર પણ આ પ્રમોગ કરેલો અને મને 
એમાંય શફળતા મળી હતી. 

અમુજેદીય યલતત્્તની દદિએ અ ગ્રધે/ગતે પકવતા એમાં 
નીચેના રોગો ઉપર એને ઉપષાગ કરવાતે; તિટેશ જોવા મળે છે. 

હુછીમી જગતમાં ધાણાના ઉકાળાથી શળા નીકળ્યા હોય ત્યારે 
આંખો ધોવાનો આદેશ છે, એવી નોંધ નિધ'ુ-આદશ*માં સમ્રહવામાં 
આવી છે. 

આયુર્વેદશાસ્રે કોઇપણ પ્રકારના દાહ ઉપર એની શાંતિ માટે 
ધાણાનો ઉપયોગ નોંષ્યો છે. ભીલામાના સ્પરાતે પરિણામે આવેલા 
સેન્ન ઉપર પણ ડોયમીર્ના ર્સતુ લેપન સે।જે ઓછે કરે છે અને 
દાણુને શૉત કરે છે. 

સામાન્ય રીતે મોટે ભાગે ધાણાતો ઉપમોાગ પિત્તજ દોષ કે 
મરૃતિ ઉપર ઘણે! જ સફળ સાબિત થયો છે. આંખોનાં દરદોમાં અ 
પિત્તદોધનું ન્ત્યારે ગ્રાધાન્ય હેય છે, સારે એને] ઉપયોગ હાં પણુ 
કરવામાં આવે છે. લોકોને આ ગ્રષોગ કરવાની ભલામણ છે. 


ખરજવુ' અને નાગરવેલનાં પાન 


મારા પિતાથીને પગની પાની પર દગેક મહિના પહેલા ખજવાળ 
આવવા લાગી. ધીમે ધીમે ફોતરી જેવું "પરે અને પછી લાય પણ 
ખળતી હોય એવું લાગે. વખત જતાં આખા પાનીના ભાગ પર 
“ખજવાળ વધારે ને વધારે આવવા લાગી. ધરમાં કેટલાકને બતાવતાં 
સમનજસુ કેસ કુ”ખરજવું લાગે છે. ડોકટરની સલાહ લીધી, દવા, ગોળી 
લીધી, પણુ કોઈ ન્તતને। ફેર પડષો નહિ ધરના દેશી ઉપચારો! બધા જ 
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મેકારના ઉપવોગમાં લીધા એક ભાઈ તો નાતી ડબ્બીમાં પાંચ રૂપિયાનો 
કાળે મલમ લઈ આવ્યા. એક ટપૂઞતો અતે બીત કોઈ પલમને 
પણ ઉપયે(ગ કરી જ્યો. 


ત્યાં વળી કોઈએ કહું કે હે/મિયોપયીની દવા સારી, તો તેમની 
પણુ સલાહ લીધી. તેથી તો! વધી ગયું. પાની પરની ચામડી તતડી 
ગઈ ને ત્તણાવા લાગી. પાણી, ઝરતું હોય તેવી ભીનાસ પણુ લાગવા 
માંડી પાટાપીંડી બૉધીને અત્યત જરરી કામે બસ-યેકસીમાં જતા 
એક વષત બસમાં એક ભાઈએ પૂછ્યુ વિગત જલાવતાં તેમણે 
કહ્યું નાગરવેલનાં પાકાં પાન તેના પર ઘસે! ( ચૂતા, કાથો! કાઈ પણ 
"લગા વગર); * 

આવા મામૂલી પ્રયોગ પર શરૂઆતમાં તો હસયુ આવ્યું ડે 
આનાથી ફાયદો યશે ખરા? ૮-૧૦ દિવસ બાદ ભીનાશ એછી થઈ; 
પંદરેક દિવસ પછી તતડેલી ચામડીમાં પણુ કુમાથ આવી ને મહિના 
માસ પછી તે! તદ્ન આરામ જણાયે. આ પ્રથોગ દોરેક માસ સુધી 
ચાલુ રાખ્યો. દિવસમાં ન્ત્યારે વખત મને ત્યારે ત્રણ-ચાર-પાંચ વખત 
ઘસતાં, હવે તો તદન આરામ જણાય છે, ને લાગે છે કે જડમૂળથી 
રેજવુ જતું રહું છે ફક રજુ હોમ, અગર ભીતું ખરજવું હોય, 
તેના પર્‌ નાગરવેલનાં પાન અકમીર ૪તાજ હોય એવે આ અનુભવ છે. 


અ. સૌ. જસુમતી નટવરલાલ મારી 


મોઢાનાં ચાંદાં માટે ઘરગથ્થુ ઇલાજ 


આજના ચહેરી જવનમાં દિવમે દ્વિસે ખાનપાનની સ્થિતિમાં 
આપણુ 84૦૮ નીચું યતું ન્નય છે અતે તેની સામે રોગનું પ્રમાણુ 
કાંઈક અસે વિસેષ ન્નેવામાં મળે છે. આજે મોઢામાં ચાંદાં, મોહુ'પાકવુ”, 
“જરીનાં ચાંદાં વગેરે બીમારીનો વર્ગ વધતો ન્નય છે, જેયી 


પક્ફુ અઆધ્યુવેદ્નું છવનરશ'ન 


બીમારીઓતે સામતો કરવા અમુક વર્ગ તેતી પાછળ પુ'કળ ધત ખર્ચી 
રાડારાડી કરે છે. પણ જતે આપણા સમાજ ઘગ્ગય્યુ સારા ઇલાજ તગ 
થાડી મીઠ માંડશે તો ઘણા ખર્ચ માથી બચાગે અને તાત્કાલિક ફાયદો 
પણુ જેવા મળરો. 

બાવળ, જેતુ' આપણે દાતણ કરીએ છીએ તેના થડમાં ચાતળિયા 
થાય છે. તે બાવળિયા ન્નડા, રમવાળા ભેગા કરી તેતે! રગ કાઢી નાના 
વાસણમા ભ્ેગે। કરવો. બાવળિવામાથી ગસ બહુ અનપ પ્રમાણમા નીકળશે; 
પૃણુ ટીપે ટીપે સરોવર ભગ્ય શ્વે યાદ રાખીએ તો જડર્‌ ર્સ બેગો 
થઈ નનય, પાનમાં આપણે જે કાથો! ખાવામાં વાપરીએ છીએ તે 
શાર કાથે! લઈ ને તેને! બારીક પાઉડર બનાવીને અવગ રાખવો. 

ખાવળિયાના રસમાં જરૂર પ્રમાણે કાથો! ઉમેરતાં જવુ' અને 
નાની ચણા જેની ગાળી બનાવીને રાખતા જવુ'. બનાવેલ ગોળીએ 
પાછી કાયાના પાઉડરમાં # રાખી મૃકવી ન્અનતે તૈયાર થયેલ ગોળીઓ 
દિવસમાં ૪/પ વખત મોઢામાં રાખતી અતે તેને! ધીમે ધીમે રસ 
ગાળવા. આ ગોળીએ મોશાનાં ચાંદાં, મોટુ પાકવુ, હોજરીનાં 
ચાંદાં, વગેરે બીમારીઓ માં ઘણું અકગીર્‌ કામ કરે છે. 

સમાજ આજે તાત્કાલિક લૈયાર દત્રાએ। માગી રહેવ છે, પણુ નને 
કાંઇક અરો ધરગય્યુ ઇલાજે તગ્ફ મીટ માંડરો તો ધણા લાભ મળગે 
એવી આશા છે. 

નવીનચ”% કુ'વરજી ચાહ 


લીંબુ....ઝાડા, ઊલટી ને કેલેરા 


ફડુબ સાથે વેકેરાનમા નાઈસિક ગયા. મારે પુત્ર (ઉંમર વર્ષા ૩)તે 
પાણી જેવા ઝાડા સાથે લેલટી ચાલુ થઈ તપાસ કરી સારા ડૉકટરની 
દવા લીધી. ઊંચી ન્તતની નવી પેટન્ટ ગાળી ખે રૂપિયાની એક, તથા 
ઇછેકેશન તયા દવા આપી રોકટરનું કહેવુ હતુ કે દવાના ડોઝ લેવાગે 
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પછી ધીરે ધીરે અસર્‌ ચશે. સાંક# થઈ, ૮ર પણા ફાયર! થયેદ નહિ. 
રાતના દસ વાગ્યે તે જ સ્થિતિ ચાલુ રહી ઝાડે સાફ થાય નહિ, 
ત્યાં ઊલટી ચાય. બતે કમ ચાલુ હતા. દૂધ પીવાતું બધ થયુ. શરીર- 
માંથી પાણી, ઝાડા ઊેલરી વાટે નીકળી જતાં શરીર નીચેવાઈ ગયું. 
જીભ કાળી પડર લાગી, બાળક તડફડિયાં મારવા લાગ્યું. હોસ્પિટલમાં 
પહોંચાય તેવી શ્યિતિ રહી નહિ. મને સંસ્‍્રહણી થયેલ ત્યારે લીંભુ 
પીધેલ અતે ફાયદો થયેલ તેથી તે લીંગુને ઉપાય કરવા મન થયુ", 


રાતના દોઢ વાગે જે પારેણામ આવે તો ખરુ માતી પ્રભુ ભરેસે 
ઠંડા પાણીમાં અર્ધા લીંછુનો રસ નીચોવી ધીરે ધીરે ચમચીથી 
પાચો. બે વાગે બાળક ગાઢ નિદ્રામાં પોદઠી ગયુ” સવારના પાંચ વાગે 
અધુ” લીંણુ નીચોવી પાયું, તુરત નિદ્રામાં પટી ગયુ. 

સવારના આઠ વાગે સ્કૂતિ*માં આવી દૂધ પીધુ" અતે રોજની 


માફક રમવા લાગ્યો. સવારના ન્તેતાં લાગે નહિ કે આ બાળક રાતના 
જૃત્યુની નજીક હતુ, આટલી અસરકારક આ દવા છે. 


[૨] 


ઉનાળામાં બપોરે બે વાગે મારા મિત્ર બહાર ગયા, તડકો લૂ 
જેવા હતો વેર આવ્યા. માવું' સખત દુખવા લાગ્યુ' ઊલટી ઝાડા 
બંતે ચાત્રુ થયા ઉપરાઉપરી ચાવુ હોઈ રારી નખાઈ ગવુ'. મનતુ 
સમપતોલપણુપ ગુમાની બેઠા. રવિવાર હોવાથી દવાખાનાં બધ હતાં. 


ફમિલી ડૉકટરને ધેર બોલાવવા ગયા, ડોકટર મળ્યા નહિ. 
રતના મોડા આવેશે, એવા સમાચાર મળ્યા. 
ટ 


ઝાડા ઊલરીતો! ક્રમ ચાતુ હતો. શું કરવુ' તેના ઉપાય સઝતો 
ન હતો, મે અનુભવેલ દવા, પીવા કહ્યું. પહેલાં તો મન સમતોલ 
ન હોવાથી લેવાની ના પાડી? ખીન્ન ભાઈઓએ શમન્નવ્યા. 


ઠડા પાણીના મોટા ગ્લાસમોં તાજી લીંછુ ૧ નીચોવી આપ્યુ. 


સ 


પહ્ટ અધ્યુવે“નું છવનદશન 


પાણી પીધા પળી તુરત ગાર તિદ્યામાં પેડી ગયા. મતના બાર 
વાગે ઊભા થયા, ધણી «૪ રાહત થઈ, તેથી બીજી લોછુ માગીને 
પીધુ; સવારના ઊડી કરર્તિમા આવ્યા. રજા માફક ખોરાક લઈ 
શુંખઈ તોકરીએ ગયા. 


મતસુખ જૂઠાણી 


મારુ' વજન વર્ધ્યુ' 


“તમે મતે ઘ્સાં વષષથી એળખેો છો. મારુ દૂબળુ' અને પીળુ” 
*્રીકુ' શરીર તમારી નજર સામે બરાખર આવ્યું હમે. હૈં યુવાન માણુમ 
ભાગ્યે જ મારી ઉંમર ૨૮/૩૦ની ગણી શકાય. પણ આ ઉંમરે 
હુ અકાળે રહ બતી ગયે: હતે/, જવનમાં ઉત્સાહને સ્થાન ન હતું. 
શરીર આખો દિવસ કત્યા કરે અતે સ્નાયુએમા ન સમન્તય તેવે 
ડુખાવો રહે આ મારી સુખ્ય ફરિયાદ. તે ઉપરાંત કબન્તયાત તો 
ખરી જ. શરીર તો આખો દિવસ ધગેલું જ રહે થોડુ પણ કામ 
કર્તા મગજ ચાજઝી “નય અને પડી રહેવાતું મત ચાય ભૂખ લાગે, પણુ 
હૅમૃ ન્નણું ખાધેલો ખોરાક બળી જતે; હોય એવી મારી સ્થિતિ હતી. 
અને આ ફરિયાદ થોડા વખતની ન હતી. ધણા વખતથી હું આ 
સ્થિતિ ભોગવતે। હતો. ડોકટરો મતે તૈયાર ખોરાક, વિટામિનો અને 
એવું લેવાની ભલામણુ કરતઇ પણુ એમાંથી મતે ભાગ્યે જ રાહત 
મળતી. મારી આની અકળામયુ વચ્ચે હું તમને મંહયો હતે! એ તમને 
યાદ હશે 7 


ક “તમે મારું નિદાન તે! શુ ડયુ એ મને યાદ નથી, પણ તમે 
“સૂચવેવી દવાઓ આ પ્રમાણે હતી. ગળા, ગોખરુ, આમળા, શતાવરી, 
પસિગગુવ, જેડીમધ, સાટોડી, આ બધુ" સમાન ભાગે લઈ એનુ મિશ્રણ 
બનાવી એમાથી ૩-૩ ગ્રામ દધ સાથે લેવાની ભલામણ કરી કયારેક 


ન ચક્હ 


(વભલાગ આઠમે : અનુભૂત ગ્રચાગેપ 
ઘી-સાકર સાથે પણુ લેતો. બેએક માસના એકધારા ગ્રમોગ પછી મારી 
આજની સ્થિતિ આ પ્રમાણે છે. વર્ષોથી માર્‌ વજન જે વધતુ જ 
નહેતુ' તેને બદલે ત્રણ કિલો વજન વધ્યુ છે. દસ્ત સાફ આવે છે 
અને શક્તિ તો ખૂય જ લાગે છે. ડું યુવાન છઠ એની મતે હવે પ્રતીતિ 
થાય છે, વજન વધ્યુ છે એની સાથે જ લોહીની રતારા પણુ વધી છે. 
મેં આપની સૂચના પ્રમાણે આ પ્રયોગની સાથે મરચાં, સંભાર અને 
તળેલી ક વિશેષ ગળી ચીને બ'ધ કરી હતી મારો આ બતુભવ અનેક 
યુવાનેષૈ ઉપયોગી બની શકે એમ લાગવાથી તમને જભાયું છું. 


વદન 


માટીને. ચમત્કાર 


થોડા દિવસ પહેલાંની જ વાત છે. મારે અચાનક ભાવનગરથી 
રછટકે(ટ જવાનુ યયુ. રસ્તામા તડફો અને પવન પુષ્કળ લણ. બીન્ન્‌ 
દિવસે પાછે! વળ્યો સે પણ એટલે જ પવન અને તડકે ખાતાં ખાતાં, 
રાત્રે રાજકોટધી ભાવનગર આતીતે સૂઈ ગયે।, પણુ સવારના ઊઠ્યો 
તારે આંખ ભારે બનવી ગઇ હતી અતે એમાંધી ખૂમ જ પાણી ઝર્યાં 
કરતુ હુતુ'. પાંપણ થલાવતાં એક પ્રકારનો ઊંડો દુખાવો પણુ થતો 
હતો તડકામાં તો ન્તેઈ જ ન શકાય કોઈની તરફ શભેતાં નજરને 
મ્યિર્‌ કરતાં ડે વાંચતા જ આખમાંથી વેદના સાથે પાણી છૂટવા માડે. 
બપેર્‌ સુધીમાં અકળાઈ ગયે1. પાંપણ નીચે થોડુક આળ થઈ ગયું 
હોય એવું લાગ્યુ સામાન્ય રતિ આવા પ્રસગે આખ જેવા નાજુક 
અને મર્મસ્યાન જેવા અવયવ માટે તુરત જ ડાકટગતે બતાવાની સલાહ 
આપવામાં આવે છે અને એ માટે અતેક પ્રકારના આંખના મલમે- 
માંથી એકાદની ભલામણ યાય છે. 

શગતી તીવ્રતા અને ઉમ્રતાનેો વિચાર કરતાં મને થોડો વખત 
શું કરવું એની ત્ર“ઝવણુ થઈ. પણુ આખરે કયાંય જવાતે બદલે આંખે 


3૦૦ અધ્યુવે“દતુ છજવનદના"ન્ડ 


ભીતી માટી મૂકવાતો નિર્ણય કર્યે. ભપોગ્ના બોજન પછી નાની નાની 
ખે થેપલી બનાવી એક ભીનાં કપડામાં આ નશમ ભીની ધેપલી આંખ 
ઉપર મ્ૃષ્ટીને સઈ ગયે] દોઢથી ખે કલાક પછી ત્ત્યાર આ માટીને 
કાઢી નાખી ત્યારે મારી પીડા ચમત્કારિક રીતે એી થઈ ગઈ હતી 
બપોર પછીનુ મારું કામ પણુ મે" ખૂબ જ સ્વસ્યતાથી કર્યું. રાત્રે 
ફરીથી એ જ રીતે માટી મૂકી અને મારી ફરિયાદ કાયમ માટે મરી 
ગઈ. આજે છેલ્લા પાચેક દિવસ ગધી કાંઈ થાય છે કે નડિ એની 
શાહ નવા પછી જ મારી આ વાત તમતે જણાનુ છું માટીતે। કેવો 
ચમત્કાર 1 ચોર્ડી ધારજ, ચોડી શ્રદ્ધા અને થોડી ચીવટ રાખાતે આત્રા 
ઘરગથ્થુ પ્રયે!ગા કરી લઈએ તો પતા, સમય અતે નતિદાનનતી અનિ- 
ક્િતતામાંથી બચી જવાય અને દત્રાતી ઞારીમાડી અસરતે। કોઈ દોષ 
દા ત થાય. 


સૂઠ--એક ઔષધિ 


, ચ અને ગોળની આપતી/નોધ વાંચ્યા પછી માગ અનુભવની 
વિગતો */યઞાવવાનું મન થાય છે 

સને ૧૯૫૨ના નવેમ્યરમાં હું દિહઠી ગયો હતો ત્યારે “ડેમરે 
ક અ'ક્માં એક પારસી ઝૃહસ્થનો આ લેખ વાંચ્ચે। હતે! : 


“ આજના જમાનામાં શક્તિની દવાએ! માટે નહહેરખંબર અને 
દવાઓને પાર નથી, ઘણુ! લોકે ઘણી દવાઓની બનાવરો બનાવે 
છે તે વેચે છે, ને આપણા લોકે તેનો ઘણુ! ઉપયોગ કરે છે; પણુ 
તૈની અસર નહિ જેની થાય છે અમારા અનુભવથી લખુ છું કે 
ગોળ અને અને સની ગોળો ગોપારી જેવડી સાંજ-સવાર ખાવાથી 
જે શક્તિ આવે છે તે કોઈ પણુ દવા કરતાં ઘણી વધારે છે. વાંચ; 
નાર્ને નતાઇ લાગશે, પણુ પદર્‌ દિગ્સ આતો અનભવ કરી ખાતરી 
કરવાતી લવામણુ કરુ છુ.” 





ફા નો ત્ષ્કટ5 ₹-/, ૨ 
ઉવભ્ધક અપ્ડેગોપ અનુભૂત ઝચોાગેદ સ જ્હ્નનસૂપ કુક ૬૦૧ 

આ વાગ્ષ₹ પકી અહીં આપીને સડ-ગોળ-ઘીતી ગોળી શ૩ 
કરી તેમના લખવા પ્રમાણે અનુભવ શ્રચો! ત્યાગથી ભાજ સુધી હુ 
અને માર પત્તી આ દ્વા ખાઇએ છીએ અને તેથી ધણે! ટેકે રહે 
છે સંયોગ4થાત્‌ બે તણ દિવસ ન ખવાય તે] શરીર પોકાર કરે છે 
ગોળથી અરધી સૂંઠ અને એથી અરછુ ઘીની ગોળી લઇએ વીએ 
મારી ઉમર ૭૫ વર્ષની છે તે મારા પત્નીની ૬ર વર્ષની છે 


૨, કે. વી, આચાર્ય 


“વાળા”માં ઉપચાર 


ચામડીમાં સફેદ રગને! એક લામે! તાર જેવે! જીવડો નીકળે 
છે તેતે વાળા કહે છે અગેજમા તેતે ગીતી4ૃમં ૦010૯03%01 
82 છે ટ 
વાડાતુ રર્ટ દૂર્‌ કરડા માટે આપની અતે પારાની લૂગદી કરી 
પાટો બાધવાતો હેય ટે 

આમતીમાથી કચૂકા અને રેસા કાતી નાખી સાફ કરલી પાકી 
આમતીને સારી રીતે સાફ કરૅના નિસાતરા (પય્થર) ઉપર ખૂબ સુનાયમ 
બતી ન્નય ત્યા લગી વાટરી ૫૦૦ મામ આમડીમાં પાચ શ્રામ પારા 
મેળવવો આમલી વટાઈ ન્નય એટને તેમા પાર મેળની ફરી વાટવુ 
પારાની આમતીમાં બિલકુલ નિશાની રહૈ નહિ ત્યારે તે લૂગદીના ગડા 
રેટના જેની થેપલી કરી જ્યા વાળે! નીકળ્યો છાય અથવા નવ્યા તેતો 
ડુખાવો અને સોન્ને હેય તેના ઉપર મૂકની અતે તેની ઉપર રૂ અથવા 
ઝીણુ કપડુ મૂકી મજખૂત પાટો બાધવો પાટે ત્રણથી છ દિવસ રાખવો 
એ મુ“તમા વાને! કા તે! ગળી ન્નય છે અથવા પૂરેપૂરા બહાર નીકળી 
નથ છે પાટો છેડતા વાગે અદર રહી ગયૅદ લાગે તો તે નગ્યાએ 
ખીજી'વાર આમની અને પારાની લૂગદી નરી બનાવી, બટર પેપર 
મૂખ પાટો બાધવો અતે ત્રણથી છ દિવસ રાખી પાટો છોડવો 


૬૦૨ આપયુવે'દતું જવનદરા'ન 


આમધી સારી પેઠે વટાય તો નટ અસરકારક ખતે છે. 


આગલી સુકાઇ ગઈ હોય તો નહિ નેવું પાણી છંટી વાટવી. 
જરૂર હોય તે। જ પાણી છાંટ્યું. આ મારો ન્નતત-અતુભવને! પ્રયે1ગ છે. 


વૈવ કેગરીમલ 


વાઈ અને મીઠું (નિમક ) 


“ ઞ્વ. પડિત દુર્ગાશ'કર શાસ્ત્રીના _ત'ત્રીપણા નાચે ચાલતા 
“આયુવે'દ વિજ્ઞાન'માં સંવત ૧૯૭૬ના ધૈશાખ માસના અંકમાં નીચેતી 
એક નોધ પ્રગટ યઈ છે. આ નોધ આજના સમયમાં પણ એટલી જ 


ઉપ્ષોગી ખની શકૅ એવી હોવાથી અહીં પ્રગટ કરું ષહુંઃ 


“ દિવસે દિવસે અપણુટ સમાજમાં અધિ, “્રાધિ અતે ઉપ/ધિને 
કારણે જ્તાતત'તુઓના દરદીઓ વધતા જ ન્નય છે. આજે ખ્ોમાઈડ, 
એમેદીન, કેફીન અને એવાં જ ખીત્ત" અનેક ત્તાનત'તુએઓને શિથિલ 
કરનાર્માં-મૃર્છિત બનાવનારા ઔષધોાતેો ઉપયોગ પણ્‌ ખૂબ જ વધી 
રલો છે, વૈત્તાનિકા કહે છે કે આ ઔવધેા ત્તાનત'તતે ભય'કર રીતે 
નુકસાન કરૅ છે અને હદયને એન ઉપયોગથી ખૂખ જ હાનિ થાય છે. 
આમ છતાંમ દરલને કાખૃમાં લેવા માટે શું કરવુ નેઈએ એનો 
વિચાર ખૂગ જ' મહત્ત્વનો છે આ પ્રશ્નનો ડો મીરોલીએ ખોરાકમાંથી 
માત્ર મીઠુ' છેડી દેવાથી રાહત મળે છે એવે ઉકેલ સચનગ્યો છે. 
આખી નોધ શખ્ટશઃ આ પ્રમાણે છે : 


ક. માર્‌લી વાઈના દરદીને મીઠા વગરનો! ખોરાક આપે છે. 
'ગ્યને એથી ફાયરો પણુ થાય છે. એ કહે છે ઠે મીઠું ન લેવાથી 
નાડીત-ત્રના ષિડાતે બ્ોમાઈડની તુરત નટ અસર થાય છે. આથી 
ખ્રોમાઈડેની માત્રા ખૂબ જ ઓછી આપવી પડે છે. સાધારણુ રીતે 
જે દરદીને ૯૦ થી ૧૨૦ ગ્રેન ઓમાઈડે દર્દના હુમલા વગ્મતે આપતું 
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પડતું હોય છે તેને મીડું' ખધ કર્યા પછી માત્ર ૩૦ શ્રેનથી પૂરતી 
અસર યાય છે. 


“ દરદીની ગમે તે ઉ*મર હોય અને દરદ ગમે તેટલું જતુ 
હોય તા પણ મીઠ ખધ કર્યા પછી થોડા દિવસમાં જ ફાયદો જણાય છે. 
ડો મીરેલીના કહેવા પ્રમાણે ચારપાંચ વર્ષ સુધી મીઠા વગરતે! ખોરાક 
ચાલુ રાખવો, દર્દ બરાબર મટવા પહેલા મીડુ' આપવામાં આવે તો 
દર્દનો ફરીથી હુમલો યાય છે, કપરતુ ચારપાંચ વર્ષ સુધી મીઠુ" બધ 
કા્યા*પછી પીકુ આપવાર્માં હરડેત નથી વાઈના દરદર્મા મીઠા વગરને॥ 
ખોરાક એ જ સાચો! ઉપાય છે એવો ડો. મરેલીનો અભિપ્રાય છે. 


ડો. મીરેલીએ ૧૨૧ દરદીએની વાઈના દરદ માટે સારવાર કરેલી, 
એમાંથી ૬૦ જણુતે બિલકુલ આરામ થઈ ગમે. એમને છેલ્લા ૧૨ 
વષથી બિલકુલ હુમલો થયે! જ નથી, ૪૪ દરદીને દર્દતું જેર ખૂગ 
જ ઓણું થઇ ગયુ, યારે બાકીનાને આછાવધતા અશે ફાયદો થયે!, 
માત્ર ર૦ જણુતે જરાય ફાયદો ન ચયો. 


આ અતુભવની તોધ ઉપરથી એટલુ તો જેઈ રાફાય છે “હે મીઠુ” 
એક એવી રાસાયનિક ગ્રક્રિયા પેદા કરી શકે છે કૅ તેમાંથી દર્દના 
હુમલાને બળ મળે છે. એટલું જ નહિ પણ સાનત'તુએને સિથિલ- 
ક્ષાશન્ય કરનારા બ્રોમાઈડ*જેવા ઔષધોની અસર પણુ થઈ શકતી 
નથી. પરિણામે એની માત્રા ખૂખ જ વધારે આપવાની અનિવાર્ય 
₹૪રૂર પડે છે. આવી સ્થિતિમાં મીડુ' બંધ કરી ઉપચાર કરવે। હિતકર 
બને છે. વાઈના દર્દીએ એ આ પ્રયોગ કરવા જેવો! છે, ” 

ઉપરતે। પ્રયોગ આજે વર્ષે1 પછી પણુ એટલા માટે યાદ કરવામાં 
આવ્યે! છે 8 મીઠુ બધ કરવાની પાછળ એક વૈત્તાનિક સય પડ્યુ છે. 
એખ કહેવાર્મા આવે છે કે અપણા દેશમાં મીદુ' વિશેષ ખખશ્ઞું જઇએ, 
કારણ આપણુને ગરમીના કારણે વિશેષ પસીનો યતે! હોવાથી મીઠાને 
આવશ્યક «થો લોહીમાંથી ઓછે! ચઈ ન્નય છે પરતુ ભારતીય 
આયુવે*દ આ વિચારનો વિરોધ કરે છે. પસીનાતે કારણે ઓછા યતા 


ફ૦૪ આડચુચે'દતુ' જવતદશન 


માંઠાના જ*થામાં ગગ્મીમાં મીદુ' ન ખાપ્નને લોહીમાં સંત્રહાયેલા મીઠાને 
બહાર જતુ અટકાવવાનો માગ સચવ્યે1 છે. અતે આથી જ ઉનાળાની 
સામે એક વિરિષ્ડ પ્રકારની પ્રતિકારતી શક્તિ મળી રહે છે. મીઠાની 
લેછી સાથે સંકળાયેલી આ સ્થિતિ રક્ત દ્વાગ પેથણુ પામતા એકેએક 
અવયવતે અસર કરે છે અને તેમાય જાનતતું જેવા અત્યત તપળ, 
ચેતનવ તા સ્નાયુઓને તો આ મીઠાની ખૂબ જ ઝડપથી અસર થાય છે. 
બ્લડપ્રેશરમાં ચક્કર આવે છે અને મીઠુ બધ કરવાથી રાહત મળે છે. 
માથાતો દુખાવો, શરદી, દમ અને ગવા કેટલાય જેને આજના, વિજ્ઞાને 
એલર્જિક દર્દો ગણ્યા છે તેમાં માનવીતુ મન મહત્તતેો ફાળા આપી 
રહ્યુ છે અને આથી જ એવા રોગોની કોઈ દવા નથી એમ કહીને 
એન્ટી-એલર્જિક દ્રવ્યોની બનાવટો આપવામાં આવે છે. કૉર્ટીઝોન 
-એત્ટીસ્ટીન જેવાં દ્રશ્યોને બદલે મીડુ' બધ કરનાથી થરીર અને 
મનની ન્યવહાર-તુલા વ્વવસ્થિત, સ્વસ્ચ બનગેૅ એમ આજેય કહેવાતું 
મન થાય છે. 


ક 


તાવમાં થીડામારી 


મરી ચિકિત્સકછી, 


તા. ૮-૧૨ર-'૬૮ના “પ્રવાસી'માં આપનો જીડામારી ઉપરતો 
લેખ વાંચ્યો. હું આયુવેદ કોલેજમા ત્રીન્ન વર્ષમાં અભ્યાસ કરતો 
વિધાર્થી? છું. મને પણુ આ વનસ્પતિને જે અતુભવ થયો છે તે આ 
પ્રમાણે છે : 


મારી ૧૨ વર્ષઃની ઉંમરે મને મેલેરિયા લાગુ પડેલો ઘણી દવાએ 
કરી, કવીમાઈન પણ્‌ લીધુ છતાંય આર્‌ામ ન થયે, ત્યારે એક વડીવ 
શૃહદ્દની સલાહથી આ ગ્રમાણે કીડામારીનેો પચોગ કરલે! 

તાજી લીલી જીડામારી લાવી એનાં પ-૧૦ ટીપાં રસ કાઢી એમા 
થોડી સાકર મેળની સવારના નરણા કોઠે પીતો હતો. ત્રગુક દિવસના 
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આ પ્રષે!ગ પછી તાવ ગમો તે ગયો જ, ફરી કદી તાવને ભોગ 
બન્યો! નથી 


મે ઉપર લખ્યુ તેમ અભારૅ હું આયુવે'દના ત્રીક્ત વષ*માં 
અભ્યાસ શરુ છુ. ગયા ઉનાળામા મેં માસ ગામમાં આવા જ તત્વના 
ચાર દર્દીએ ઉપર આ ગ્રવેગ કર્યો અતે એમાં પણુ મને એક 
ઊગતા વૈધ તરીકે સફળતા મળી. 

કીડામારી માત્ર જતુનાશક-રાગનાશક ઔષધિ નથી પરતુ એમાં 
રેગ સામે ગ્રતિકારની શક્તિ વધે તેવા ગુણે-તત્તવો પણુ છે એવું મને 
લાગે છે. આયુવે"દીય વનસ્પતિઓના સ શેધનની દષ્ટિએ કાડામારી 
ઉપર્‌ થોડી ચીવટથી કામ થાય તો એમાંથી આશ્ચર્યકારક પરિણામે 
જણુવા મળે એનુ મને તો લાગે છે. 


“શેઠીયા વી, એચ. 


હૈડષ્ીમાં રાખ 


શ્રી ચિકિત્સક, 

તા. ૨૪-૧૧-*૬૮ના “પ્રવાસી'મા હેડકીની ફરિયાટ મે વાંચી 
અહીં આફ્ફિકાર્માં મારા એક સ્તેડીને આવી જ તકવીફ થયેલી એ 
માટે ધણી દવા કરી પણુ ફાયદો જ ન થયો અમારે ત્યા કામ કરતા 
એક સ્થાનિક આફ્રિકને કહ્યુ ડે દરદીને રાખ ચટાડો દિવસમા બે ત્રણ 
વખત આવી રાખ ચગંટાડવાની સચના આપી, અમને વિશ્વાસ તો ન 
બેઠો, પણુ એમ કરવામાં ન્નય છે શુ એવુ વિચારી આ પ્રયોગ કર્યો 
અમે ન્તેયું કે આ રાખ ચટાડતાં જ ગ્રયમ પ્રયત્ને જ એમાં ફેર પડતે 
રેખાયો અમે ગ્રયોગ ત્રણ-ચાર દિવસ ચાવ રાખ્યો અતે હેડકી તદન 
મરી ગઇ 1 

શ્યાપ મારી આ માહિતીને વૈજ્ઞાનિક રીતે વિચારો અતે એની 


ફૃક્શુ આધયુવૈષ્દતું છવનદરાન 


નહે? ચર્ચા કરી આ પ્રયોગમાં શ્ઞુ તથ્યામ છે તેની માહિતી આપો 
એની આશાથી આ પત લખુ ૩૭ 


અમે અહીં લાકડાના કોલસાની રાખખ આપેલી કાણાની રાખથી 
પણ ફ્ાયટો થાય 


કેમ્ચા 


કપાસીની પીડા દૂર કરવા સ્વમૃત્રનો સફળ મચાગ 


“ધણુ: વખતે તમને આ પત્ર લખવાની તક લેતાં મને આ્તટ 
થાય છે તમને ડું કેટલાક વપ્પત પહેલા મળ્યો હતો અને મારા પગના 
રેગ માટે તમારી સવાહુ લીધા હતી તે યાદ હશે મારા પગમા 
નાનીમોી ઘણી કપાસીએ હતી જેની સારવાર માટે મે સારો એવે 
ખર્ચ પણુ કરેલે! મતે જે કેઈ જે કાઈ બતાવે વે બધુ કરતે! હતો 
તમારી સલાહ પણુ એવી જ એક સમજણુથી લેવા આવ્યા હતો 
તમે મતે જે સલાહ આપી એ માટે ખરેખર આભાર માતુ છુ 


મારા શેગ માટે દવાઓ તો મે અનેક કરેલી આખરે આ 
બધી «૮ વિગતોનો વિચાર કર્યા પછી આપે મને આટવી સનાહ 
આપેનાં જે આપતે યાદ હશે 

૧ રાન્િદા ખોરાકમાંથી મીઠુ બધ કરવુ 

૨ ખઆહત્‌ મન્ન્કિદિ ડવાય ત્રામ-૧૦, સારીવાદિ મામ-પ અત્તે 
બૂનફસાના ફૂલ ત્રામ-૩ એનો ઉકાળા પીવા 

૩ સાર પગની કપાસી માટે ચામ મને રાત્રે મગે એર હિં તેર 
ગરમ કરીને ધસવાનુ કહેનુ અને એ જ રીતે સવારતા મારા પોતાના 


ત્રણ દિવસ સુધી રાખેના પેચાગતે ગરમ કરી એ ગરમ ગરમ પેશાબમાં 
કપાચીવાળ1 પગ ૧૦થી ૧૫ [મિનિટ બોળી રાખવાનુ સૂચવેનુ 
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મે" આ પ્રયોગ લગભગ એકાદ મહિતે! પૂરી ચીવટથી કયેર અને 
મારે તમને જણાવવું જનેઈએ કે જવનમાં કદીયે ન હતાં તેયાં મારાં 
પગનાં તળિયાં સ્વચ્છ અને રોગમુક્ત થઈ ગયા છે. મારે જૂતો 
ચામડીતો દોષ અને પૅશાબતી કૃર્યાદ પણ હવે રહી નથી એ પણુ 
મારે આપને જણાવવુ જેઈ એ. આ પત્ર આપને આ પ્રયોગની મારી 
ઉપૃર્‌ શું અસર થઈ તેની માહિતી માટે લખુ” છું. યારે એક ઇસ્છા 
એવી જરા રહે છે કે માનવમૂતના આ પ્રયોગની વાત અન્ય વાચકે, 
રગીઓ જાણું તો સારું. આજે એક વાત સ્વીકારવી જેઈ એ હૈ 
માનવમૂત્રનો પ્રયોગ કરતાં પહેલાં તો એ માટેની સૂગ ભારે હેય છે. 
પ્રયાગ ન કરીએ તેવી માનશિક મ્‌ઝવણુ અતે અકળામણ પણ ચઈ 
આવે છે. પણુ દરદી તરીકે ગરજવાનને અષ્કલ ન હોય એટલે દેખીતી 
રીતે ન ગમે તેવે! પ્રયોગ કર્ષા જ. અતે આજે તો મત એટલુ” 
પ્રસન્નતા અનુભવે છે ડે આ પ્રયોગ ડરવાતું થોડુ' વહેલુ' ન્તષ્યું હોત 
તતા કેવું સારુ” થાત | રોગના ત્રાસમાંથી ખચત અને સાથે જ સારી 
એવી રકમ કેવળ એના ઉપચાર માટે ખે'ચાઈ ગઈ તે પણ એક મૂડી 
તરીકે બચી રહેત. મારી આ લાગણી અન્ય વાચકેતે પહોંચાડશે તે! 
આભારી થઈરા. નગીનભાઈ 


ડાધ દૂર કરવાનો ઉપાય - 


“જન્મભૂમિ-ગ્રવાસી'માં અવારનવાર શીતળા તૅમ જ ખીલ 
શરી ગયા પછી રહેલા ડાઘ માટે ઉપચાર માગતા પત્રે! પ્રશ્નાવલિમાં 
આવતા હું નનેઉ છું. આવા ડાઘ મટાડવા માટેતો મારો અનુભવ 
એવો છે કે અડાયા છાણાં-એટલે કુદરતી રીતે છાણુ સુકાઈને છાણું” 
ખની ન્નય તેને અડાયા છાણાં કહેવામાં આવે છે. આવાં છાણાને 
બાળી એની રાખ બનાવી લેવી. આ રાખને ઝીણા કપડાથી વત્સગાળ 
કરી એમાં જરૂર પૂરતું કોપરેલ તેલ નાખી એનો નડે મલમ 


૬ન્‍્૮ ભઆયુવે'દ્તું જીવનદશન 


બનાવી લેવો. એ મલમ નિયમિત સવાર-સાંજ આ રટી ગયેલા શીળી 
ડે ખીલના ડાધ ઉપર લગાડવો અને થોડા વખત ધગવે. થોડા 
દિવસમાં "ખાડા સુરાછ «રે તે એકસરખી સારી ચામડી ચઈ જશે. 

એવી જ રીંતે-કાળા ડાધ ઉપર ન્નયફળ ધસીતે કોપરલ તેલમાં 
કાલવીને લગાડવાથી આવા કાળા ડાઘ પણુ મરી ન્ય છે. 

એવી જ રીતે ચામડી ઉપર પડતા સફેદ ડાધ ઉપર્‌ બાંગરાનો 
રશ અતે સ્‍્યામ તુલમીતે! રસ કાટી એ ધસવાથી એવા સર્ફેદ ડાધ 
પણુ ઓખા થઈ ગયાનુ મને જણાયું છે. કરસનદાસ 


સૂત્રચિકિત્સાનો અતુભવસિદ્દ પ્રચોગ 


“જન્મભૂમિ--મરવાસી'માં “પ્ૂત્રચિકિત્સાતા અતુભવસિહ્ધ 
પ્રયોગ”ની કોલમ નનેઈ ટું પણુ મારો અનુભવસિદ્ધ પ્રયોગ રજૂ કરું છું. 


કફજન્ય પ્રકૃતિના હું હાઇ ખાંસી વર્ષમાં એકાદ બે વાર મારા 
પર હુમલે। કરતી રહે છે. આથી વછુ વખત પણ તેનો ભોગ થઈ 
પદુ' છું. દિવસ દર્રામિયાન હું "ખાંસી તરફ ઓછું પ્યાન આપતો, 
પરતુ રાત્રે મને ઊંઘમાં ખલેલ ન પહોંચાડે તે માટે ફરજિયાત પષ્યાન 
આપવું પડતું, આથી રાત્રે હું સાથે મીડુ' લઈ સૂઈ જતે।. રાતે તધુ 
ખાંસી ઊપડે તો થોડુ મીડુ' ખાઈ લેતો, કે જેથી ખાંસી કઇક નરમ 
પડતી. 
“ પરસ્તુ એક, વાર્‌ મીઠ્‌' લેવાનુ જ ભૂલી ગયો. રાત્રે સખત ખાંસી 
ઊપડી. ખાંસી ખાઈ ખાપતે પેટમાં દુખાવો થવા લાગ્યો, મીડી ઊંધ 
બગાડી એ જીદુ'. થોડી વાર પછી હું પેશાગ માટે ગયો. ત્યાં મને 
ઓચિંતા જ વિચાર આનન્‍્યો કે આ મૂત્રમાં પણુ “ખારાશ રહેલી છે, 
જે નિમકમાંથી પણુ મળે છે. બસ, આ વિચાર આવતાં તુરત જ 
થાડુ' મૂત્ર ગટગટાવી ગયે।. પીતી વખતે ચ્રંગ તો ધણી ગદઢી હતી 
પણુ મે' ન્નેયું કે સત્તાની સાથે જ મને એક ન્નતનો આરામ મળ્યો. 
ખાંસી બિલક્લ ઠડી પર્ડી ગઈ હતી. તે પછી હુ ધસઘસાટ ઊંઘી 
ગયો! રીપક વિલ્યમ 
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જ્યારથી શરીર સ્વાસ્થ્યના વાચકે પાસે વર્ધમાન પીપરનતો 
ત્રયોગ ગજૂ કરવામાં આવ્યો છે ત્યારથી નિયમિત રીતે શિયાળા શરૂ 
ચાવ છે કે તુરત જ આ પ્રયોગ અંગે વિગતો માગતા અતેક પત્રો 
આવવા માંડૅ છે. આવા પત્રલેખકોને વ્યક્તિગત જવાબ આપવા કરતાં 
બનન અનેકતે આ ઝડતુમાં ઉપયોગી બતે ગએ હેતુથી ન્નહેર રીતે જ 
એતો જવાબ આપુ* છું, 
પ7 પ્રયોગની સરઆત કરતાં પહેલાં આગલા દિવસે બેથી ત્રણ દસ્ત 
આવીને આંતરડાં મળરહિત બને એવો હળવો રેચ લઈ લેવાથી આ 
ગ્રયોગ વિશેવ ઉપયોગી બનશે ક્ષયના દરદીએ રેચ ન લેવો એની 
પાસ ભલામણુ છે. 

આ પછી પહેલા દિવસે ૧ પીપર દૂધ ગ્રામ ૧૦૦, અને પાણી 
મામ ૧૦૦, બધુ" જ સાથે ઉકાળી પાણી બળી નાય અને કેવળ દ્ધ 
રહે એટલે ઉતારી પીપરને પહેલાં સારી રીતે ચાવીને ખાઈ નવી 
અને ઉપર્‌ ખૂબ જ ધીમે ધીમે મો!હામાં દૂધ મમળાવી મગળાવીને 
પી જવું. 

ખીન્ન દ્વિચે ૨, ત્રીક્ન દિવસે ૩, એમ દરરોજ એકએક પીપર 
વધારતા નવું. આમ પાચ પીપર સુધી ૧૦૦ ગ્રામ દૂધ તે એટલુ' જ 
પાણી લેવું. દથી ૧૦ પીપર સુધી ૧૫૦ ત્રામ દૂધ અને ૧૫૦ મ્રામ 
પાણી લેવું. અને ૧૧થી ૧૫ પીપર થાય ત્યારે ૨૦૦ ત્રામ પાણી લેવું. 
આ પ્રચોગયી ક્ષય, દમ, અજર્ણુ, અરુચિ, મંદાગ્નિ, આંતરડાની, 
રેફ્સાંતી નબળાઈ દૂર થાય છે. શરીરમાં નવું લોહી આવે છે અને 
ઉત્તમ ગ્રકારની જીવનરાક્તિ-સ્કૃતિ” મળે છે. 

[ર] 

“પવાસી'તાં પાનાં ઉપર છેલ્લાં ખે વર્ષથી દર રિયાળાર્માં વધષમાન 

પીપર પ્રયોગ રજૂ કગ્વામાં આવે છે અને એ પ્રથોગનુ પોતાની ગક્તિ 


૬૧૦ અપ્યુવે'દતું જવનદરશાત 


ત્રમાણે અતુસરણ કરીને અતેક શગીઓએ અદ ત્સતુમાં બાર મહિનાતા 
શક્તિસમ્રહ માટે સારી એવી તાકાત મેળની છે. 


ગયે વશે" આ મજેગને અંતે અગે જેણે જેણે અર પ્રકેગ ક્ષો 
હોય એના અનુભવો, અભિપ્રાયો અને ઝેમણે કયા દરદ માટે કૈડી 
રીત્તે પ્રયોગ કર્યો હતો તેની ન્નહેર પ્રન્ન પામેથી વિગતો! માગેવી, 
આ નાફેરાત પછી અમારી ઉપર જે પત્રા આવેલા એમાંથી નીચેના 
ત્રણ પત્રો એ ત્રષોગની સિદ્ધિ સમજવા માટે રજ કરીએ છીએ. 
જ્યારે મૌખિક રીતે તો અતેક દરદીએઓએ એનાં સાગ પરિણામો 
અનુભન્યાની હષીકતો! કહી છે. 


(૬) 
પહેલે પત્ર આ પ્રમાણે છે : 


કાતિક સુદ ત્રીજથી મે' આપે સૂચવેલે। વર્ધમાન પીપર પ્રયોગ 
શરૂ કર્યો હતો અતે વધીને ૧૭ પીપર સૂધી ગયે! હતો. આ પ્રાગ 
પછી મારી ભૂખ વધી અને બરાક પચવા લાગ્યો આથી મારુ 
પાંચ કિલો વન્#ન વધ્યું પણુ સાથે સાથે ખોરાક બહુ વધી નતવાથી 
કેટલાક લોકોએ મતે બ્લડપેગરતી ખીક લગાડી; પણુ મતે એમાંતુ 
કાંઈજ માલૂમ પડ્યું નથી મારી તીવ્ર ભૂખને સ તોધવા માટે હું દૂધ, 
ઘી અને મધ પણુ લેતો હતે. આથી પણ્‌ મારૂં વિરોષ વજન વપ્યું. 
આ પ્રયોગની સાથે હું સવારના માલિશ પધ્છી કસરત કરતો! અને 
બધુ પતી ગયા પછી પ્રયોગવાછી" દૂધ લેતો હતો 


વિજ્યાસિંહુ ટીં. આસર 


(સ) 
મારી પાચનરાક્તિ મ'દ હતી અતે રારદી પણુ બે માસથી હતી. 
સામાન્ય દવાઓથી સાધારણ ફાયદો થતેર પણ તમારા લતખખવા સુજખ 
'ગ્રવાસી'માથી પીપમ પ્રયોગ ૧થી શરૂ કરી ૧૫ સુધીનો કર્યો આયી 
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મારી પદ્યનમદતા અને શરદી દર્‌ થઈ છે. પ્રયોગ ધણ જ ચારે છે, 
અસ્તા છે અને ઠોઈ પણુ માણસ કરી શકે એવો છે. આવા પ્રયોગોનું 
સાર્ગદર્ચન કરાવે! છે તે બદલ ઈશ્વર તમને શક્તિ આપો. 


ઈચર્લાલ એસ. પટેલ 
(3) 


અયા રવિવારના “પ્રવાસી'માં આપના તરફથી પીપર પ્રયોગતા 
અનુભવો જણાવવાનુ' જહેર કરાયું હતું તે મુજબ મેં] ૪ર_દ્તિસતો _ 
મયોગ મ'દાસિ, દમ તથા લોહીની ફીકાથ માટે કરેલ હતો. એમાં 
ગતે નીચે ગ્રમાણે ફાયદો થયે! છે. 


પ્રયોગ આ પ્રમાણે કર્મો હતો: એકથી ત્રણ પીપર શુધી ૧૦૦ 
શ્રામ દૂષ અને ૧૦૦ મામ પાણી, ૪ થી ૬ પીપર સુધી ૨૦૦ મામ 
દૂધ અને ૨૦૦ ગ્રામ પાણી; સાતથી નવ પીપર સુધી ૩૦૦ પ્રામ 
દૂધ અતે ૩૦૦ શ્રામ પાણી અતે તે પછી ખારથી ૨૧ સુધી ૪૦૦ 
શ્રામ દૂધ અતે ૪૦૦ ગ્રામ પાણી. પાણી બળી ન્નય ત્યાં સુધી પીપર 
દૂધમાં ઉકાળી હતી. દૂધ ૪૦૦ શ્રામથી ઉપર લેવા કેરિરા કરી પરતુ 
અબજછરણ જેવુ' જણાતા, દૂધ એટલવુ' જ કાયમ રાખી એક એક પીપર્‌ 
ઊતરતા ગયો. આમ બેતાલીસ દિવસને પ્રયોગ પૂરો થયો, જેના મને 
નાચે ઝુજ્ય ફાયદા જણાયા છે : 

_-૧. ખાવા તરફ બહુ અસ્ચિ હતી. એક વખત ખાધા બાદ પેટ 
તી આવતું અને તેથી ગેસની ફરિયાદ રહેતી; જેથી દમ_ પણ્‌ ચડી 
આપત્તેો. એ ફરિયાદ હવે નથી રહેતી. ગેસ છૂટ થઈ ન્ય છે. “આધા 
ખાદ પણુ પેટ નર્મ-ફૂલ જેડું રહે છે. પેટમાં જે ખાવા બાદ દર્દ 
થવું હતું તે પણ હવે તથી થતું. ભૂખ બડુ જ લાગે છે. અને સ્ડૂર્તિની 
તો વાત જ સુ કરૂં ? મારી ન્દિગોમોં આવી સ્ફૂર્તિ મતે નહોતી 
જણાઈ, આવી અજબ સ્કૂત્તિ" મતે હમણાં જણાય છે. આગળ હમેશ 
સવારના ઊઠવાનું મન જ નહોતુ થતુ તે હવે સવારના પાચ વાગે 


ક 
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છુડપ દઈને ઊડી જવાય છે. કઈ પણુ આળમ થતી નથી. વશન 
પીપર પ્રયોગ પહેલાં કરાવ્યું હતું, તે મયોગ પ્ર3। ચયા બાદ કરાવ્યું 

તતા ૩ કિલો વધ્યું હતું. 
શિયાળાની ક્છતુમાં મને હમેશાં દમતી તકલીફ ખહ * ગહેતી. 
કારતકથી કરતે મહા માસ સુધી દમની હેરાનગત્તિ રહેતી, જેમાં 
કારે દમ ચડશે એ «૮ નકી ન કહેવાય. ધેરથી નીકળી ત્યારે દમ 
ન હોય. રસ્તે ચાલતાં કચાક ફૂલની સુગધ “આવે, કચાક ઊંડે શ્રામ 
લેવાય એટ્લામા ૬મ ચડી આવતે1. મૂળે એટલુ જ કૅ ૬મની પેટન્ટ 
દવાઓ સાથે જ રાખવી પડતી. પણુ આ વખતે દમની પેટન્ટ દવાને! 
ઉપષેઃગ ષણૂ કરવો! પડયો નથી. રારસીરમાં ગરમી પૂર્ણ જળવાઈ રહેતી, 
જેથી ડફ જેવુ' તો ચાર મહિનામાં કવારેવ જણાયું નધી. ઉપર 
મુજબ મને ફાયદો આ પીપર પ્રયોગ બાદ જણામે! છે, જે આપને 

સવિસ્તર જણાવ્યો છે. 
હવે જે મતે સગવડ હરો તે! વસ'તવૃત્ત યવોગ કરવે છે. 
મારા મિત્ર તરફથી ગાયના દૂધ ઉપર રહીને મ્રયોગગ કરવાનું ચગન છે, 
તા આ સબધમાં આપનો શુ અભિપ્રાય છે તે “મવાસી'માં જણાવશે. 
પ્રાગજી પ્રેમજ 


આ આખોય પ્રયોગ આ પ્રમાણે છે : 

ખાર માસની શક્તિનો સંમ્રહ કરી નીરેગિતા મેળવવા માટે 
શિયાળાની ત્રડતુને જ પ્રાધાન્ય અપાયુ છે અને એ ગઠતુમાં શકિત 
સંત્રહ માટેના આયુર્વે દશાસ્રમાં સૂચવાયેલા કેટલાક ગ્રયોગમાંનો એક 
ત્રહત્તતો ગ્રયોગ તે વર્ધમાન પીપર ગ્રષોગ, 

. આજા મ્રયોગથી મ'દાગ્તિ દૂર થઈ ખોરાકનું અજરણ થતું અટકે 
“છે અતે ડેટલીક વાર માંદગીને કારણે મરી ગયેલી ભૂખ ન્તઝૃત ચાય 
1 છે. શિયાળાના હવામાનમાં એ રેોગીપણાને દૂર કરવા માટે પીપર્‌ 
] ડષોગ એક આશાર્વાદર્પ છે. આ ગ્રયોગથી ક્ષયને ધસારે, નબળાઈ 
વગેરે દર્‌ થાય છે. ખોરાકનુ સારૂં પાચન થાય ઝે. 
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સંત્રહણીના દરદધી આતરડાં નબળાં પડયાં હોય, ગેસ થતે। હોય, 
આમનો સંત્રહ થતા હેય, ઝાડા થતા હોય વગેરે દૂર કરી દીપન- 
પાચન થાય છે, અતે સશ્રહણીથયી આવેલી પાંડુતા દૂર કરે છે. નબળા 
બાંધાના લોકેોતે આ પ્રયોગથી લોડીમાંસ વધે છે. શ્રાસકાસ, કાયમી 
શરદી, કફ, દમ વગેરે દૂર કરી કફના સંત્રહનુ પાચન કરી રક્તિમાં 
તેનુ પરિવર્તન કરે છે. 

હાતીનું શછી, ફેફસાંની નબળાઈ કે પ્યુર્સી જેવા દરદમાં પણ 
એ પ્રયોગ ઉપયોગી બને છે હદયની નબળાઈ, લોહીનુ” ધટતુ દબાણ, 
શરીર ઠંડુ પડવુ, જવ ઊંડે! ઊતરવે! વગેરેમાં આ ગ્રથોગથી રાક્તિ 
અને ગરમી મળે છે. 


જાતીય અશક્તિમાં પણુ એ ફળદાયી બને છે. યુવતીએ।માં રેખાતા 
યૌવનપાડુમાં તે નવું લોહી અને તાકાત આપે છે. શરીરમાં વા પડવો, 
સાંધાએ। કળવા, વગેરે વાતજત્ય દર્દોમાં આ પ્રયોગથી ફાયદો થાય છે. 
જણુંજત્વર્ના વ્યાધિમાં પણુ એ ઉપકારક બને છે. 


પ્રસૂતિ પછી માતાના શરીરમાં વાયુનુ નનેર વધીને ધાવણ સુકાઈ 
જતું હોય કૈ પેદા જ ન થતુ હોય તેડી માતાઓને પણ આ પ્રયોગ 
સાથે શતાવરી અને આસેોદ બે ખે મામ ઉમેરીને આપવાથી ખૂખ 
જ ધાાવણુ છૂટે છે પ્રસતાવસ્થાતી નબળાઈ દૂર કરે છે. ત્તાનતતુઓનાં 
દર્રો અને ફ્િિટ-હિંસ્ટીરિયા વગેરે દૂર ચાય છે. આ વધમાન પીપર 
ગ્રયોગ વાતજ, પિત્તજ, કફજ એમ ત્રિદાપક/ન્ય દર્દોથી રોગમુક્ત કરી 
દીર્વાયુ બનવા માટે સાચી જીવનરાક્તિ પૃરી પાડે છે. 


પન ગ્રામ દૂધ અને પ૦ ત્રામ પાણીમા ગણુદેનીની સારી ન્નતની 
પીપર પહેલે દિવસે એક, બીજે દિવસે બે અને ત્રીજે દિવસે વણુ એ 
તરમા ઉકાળવી. પાણી બળી ન્ય અતે એકલું દૂધ રહે એટલે ઉતારી 
લઈ પહેલાં એ પીપરતે ખૂબ ચાનીનૅ ખાઈ જવી. પછી ઉપગ એ 
દધ પી જવું. એ રીતે એક એક પીપર વધારતા જઈ તેના પ્રમાણમાં 
દૂધ અને પાણીનુ પ્રમાણ વધારતા ગહેવું ૪ થી ૬ પીપર સુધી ૧૦૦ 


૬૨૪ અય્યુજદઝું જવનદશ'ન 


તથ્રામ દૂધ અતે ૧૦૦ માય પાણી, ૩ થી ૧૦ પીપર સુધી ૧૫૦ સ્રામ 
દૂધ અને એટવું જ પાણી, ૧૧ થી ૧૫ પીપર્‌ સુધી ૩૦૦ ગ્રામ દૂધ 
અને તૅઠલું 7૮ પાણી અને ૧૬ થી ૨૧ વીપર્‌ સુધી ૩૦૦ ત્રામ દૂધ 
૩૦૦ ગ્રામ પાણી એ જ રીતે પદર કૅ એકવીસ ધ્તિસ કરીતે પછી 
દરરોજ એક એક પીપર ઘટાડતા જઈ એક પીપઃ સુધી પણેંચવુ'. 


એપ પરેશન કેવી રીતે ટાળ્યુ” 


ધનીમાને દેશી વૈદુ ધણું આવડતુ” તસાણાં, એ મડિયાં, વનમ્પતિ 
બધુ પોતાની જતદેખરેખ હેઠળ મેળવી, મંગાવી, આખ તળે માડ 
કરાવે, ખડાવે-કટાવે તે દવાએ બનાવે બાખુ પન્નાલાલને ધનીમાં 
ન્નેડે ઘરોબો. કુટુબના અમીચ'દમાણુને પૅશાબ બધ ચઈ જતો ડૉકટર 
“ઇવાન્સે એપરૈશન ઠરાવ્યું પાંચ દાક્તરા હાજર. હથિયાર ઉકાળીને 
તેયાર રાખેલા. રોકટર પોતે જ એક આવવામાં બાષ્ટી. 


બાશુને બહુ અચુખ પત્તી ધનીમાના પગ ઝાવી રડે, 


“મારા માયાનુ વરમોનુ દરદ તમે મટાફ્યુ, હવે તમારા ભાઇતું 
આટ્લુ' મટાડો. મારે વાઢકાપ નથી કરવા રેડી. 


ધ્નીમાએ ડો. ભાલચદ્રની સામે ન્નેયું. 
“મતે દેશી વૈદાનો લાજ કરવા ટેગ ₹” 


ચક્ટર ભાલચદ્રને ધતીપ્રા માટે ભારે માન કહેઃ “પેશાખ બધ 
છે તેથી પેટ ફૂરયું છે તમારી દવા તાત્કાલિક અસર કરે એમ હોય 
તે થેદડી. દપતિત, જહે ૬ર જુર.” 


_“પનીમાએ કેસૂડાં બાફીતે તેતું પાણી એક ગ્લાસ પાયું, તે બાફેલાં 
ગરમ કૅગ્ડાતો રોટલો કરી પેટે બાંધ્યો. દસ મિનિટમાં મોટું” “વાસણ 
ભરીને પેશાબ યવે! ? 
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ડો. પ્રવાન્સ આન્યા ડો. ભાલચ'દ્રે બધુ' સમજવ્યુ. ઓપરેશનની 
વાત છેડી દેવામાં આવી. 


ભારથી ડૉ. પ્તાન્સ ધનીમાં ગ્રત્યે બહુ જ માન ધરાવતા, તે 
હ 
તેમની ઇ”જત કરતા 
સ્વામી આન'& 


* ગળાના કાકડા 


આશરે એક વરસ પહેલાં મતે કાકડા થયા હતા અને તેતો 
નિકાલ કરવા મે ધણી દવાએ કરી પણ્‌ તેતુ' પરિણામ થત્ય આવ્યું. 
ડોકટરે મને ઓપરેશન .કરવાતુ' કથુ. હું કાકડાથી હેરાન થતો હતો 
તેથી મે ઓપરેશન કરાવવાનું" નકકી કયું . અને સતરારમાં હું પૈસા લઇને 
હોસ્પિટલમાં જવાની તૈયારી કરતે! હતો એટલામાં અમારા એક સંખધી 
આવ્યા. તેમને મે' કાકડા વિષે કશું. તેએએ મતે કહ્યું કે તમો! ખે 
દિવસ પછી જનને. તે પહેલાં હુ' ટહુ તેમ કરો રાત્રે ચતી વખતે 
થોફક_મીદુ”--(કોરુ'-રાનું)._ લ લાઈ. તેતે તેતે _ બારીક વાટીને ધોતી જેતા 
ખારીક કપડામાં ડબલ વાળી | લેવું અને ન્ત્યાં કાકડા હેય ત્યાં.ગળાના 
બ્રાગ આગળ તે કપદુ' હ બાંધો લેવું. આ રીતે એક રાત ખાંધવાથી 
તમારી પીડા દૂર થશે ઉપર બતાયા પ્રમાણે મે કયું”. સવારે ન્નેઉં 
છું તો ફ્ાકડાનું' નામનિશાન નથી 1 અત્યાર સુધી કાકડા વષ્યા પણુ 


નથી. 





આ પકી આ ગ્રથોગ મેં બે-ત્રણ જણાતે બતાવ્યો અને 
બધાને સારુ ચઈ ગયુ. આ પ્રયોગમાં કોઈપણુ ન્નતની પરેજી રાખ- 
વાની જરર નથી, 

મનુભાઈ પટેલ 


$વ્દુ અપ્યુવેદતં છવનદરા'નદ 


વાવડિંગ, પીપરીમૂળ અને 
અજમાના ઉકાળાના પચાગ 


એક બહેન લખે 8 કે આપના લેખે! વાંચીને મારા છુપાયેલા 
ભરાવા પ્રગટ કરવાની પ્ચ્છા થાય છે તે અવે લખ્યુ છું. 

'હુ* એક ૨૯ વર્ષની ચ્ત્રી છું. 

મારાં લગ્નને તેર્‌ વર્ષ થયાં છે. મતે ૬ બાળકે પણ છે. ત્યાર- 
બાટ મેં એપરેશન કરાવી લીધુ' છે. લગ્ત પછી બીમારી તે! એક 
પછી એક ચાલ્યા કરતી, પણ્‌ ઘરનુ સુખ અને પતિતુ” સુખ તેથી 
બીમારીની ખબર પડી નહિ. પરતુ દુઃખતી વાત છે ઠે મારા પતિનુ 
ખે વર્ષ પહેલાં રેલવે અકસ્માતથી મ્ત્યુ થયુ" ને તેની ચિંતાથી મારુ 
શરી* દિવસે દિવમે ધસાતુ' ગયુ”. ખોગક પષ્યુ સાવ ઓછે! થઈ ગયે. 
તેમાં હુ' બે વર્ષ ચયાં પાણી પીતી નથી. જમ્યા પ'કી મોળી છાશ 
પાતળી કરી લઉં છુ. એમ કર્તા છ માસ પહેલાં હુ મુબઈ ગઈ. 
મુબઈથી આવ્યા ખાદ મને એકદમ નબળાઈ આવી ગઈ ને પેટને 
ડુઃખાવો! વધી ગપે. તે વખતે એમ થયુ" કે પિચોટી “મસી ગઈ છે. 
પેટ ચોળવાથી જરા આરામ લાગે, પણુ પાછું તેમનુ તેમ. ખ્લડપ્રેરાર 
થઇ ગયુ”. આખો દિવસ પેટમાં દુખે, અને મોમાં પાણી આવે. ભૂખ 
લાગે નહિ, ઝાડે! ઊતરે તો વીટ આવીને ઊતરે, હાથ-પગમાં ખાલી 
ચડે, માથુ ધણુધણ ચાય, સહેજ ચાલવાથી શ્વાસ ચડે, છાતીના 
ધબકારા વધી ન્નય, શરીર ધૂ, સવારે ઊઠતાં જ ચક્કર આવે ને 
રાત્રે ઊઘ આવે જ નહિ માસિક આવતાં પહેલાં પદર દિવસથી 
આખુ શરીર દુખે, પગની તોડ થાય ને સફેદ ચીકણાં પાણી પ્રદરની 
જેમ પડે. માસિક રર દિવસે આવે તે સખત દુખાવા રહે, માસિકના 
ડાધ ધોવાથી પણુ ન્નય નહિ, લીલાપીળા ડાધ રહીં નાય. માસિક 
વખતે કાળા કાળા ટુકડા માસિક સાથે આવે. આખે વખત સૂઈ 
રહેવાનુ જ મન ચાય આવી તકલીફ હું આજ બે વર્ષ થયાં ભોગવી 
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રહી છુ, મે' લણી દવા આ માટે કરી. મોટામોટા ડોક્ટરોને પણ 
બતાશ્યુ', સ્રી-નિષ્ણાતને બતાવતાં એમણે કહ્યું કે ઓપરેરાન કરવુ* 
પડશે, લોહી, ઝાડો પણુ તપાસાવ્યા. લોહી જરાય ન હતુ, અને 
ઝાડામાં જૂનો મરડો અને કૃમિની અસર નેવામાં આવી. આ રિપોર્ટ 
ઉપરથી દવા ડરી પણુ જરાય ફેર પડયો નહિ. છેવટે ફરી એ જ 
ઓપરેશનતી સલાહ આપવામાં આવી. હું પણુ આ દરદથી ક'ટાળેલી 
એટલે ઓપરેશન માટે તૈયાર થઈ ગઈ. મેત્રણ દિવસમા હોસ્પિટલમાં 
દાખલ થવાનું હતુ'; ત્યાં ઘરમાં 'મીશ તકલીફ આવી પડી તેથી એપ- 
રેશન ખંધ રહ્યું. રાત્રે ઊંધ ન આવે એટલે અનેક વિચારો તે। આવે 
જ. એમાં મને એમ પણુ લાગ્યુ કૅ આ મારા માનસિક રોગ છે 
માટે હવે કોઈની દવા ન કરવી. માત્ર વાવડિંગને। ઉકાળે! ચાલુ કરુ- 
ને સારુ ચાય તે, બીજા ત્તિસે થોડાં વાવડિંગ, એકમે પીપરીમૂળના 
ગ'ોડા અતે થોડો અજમે! -લઈ એની કપડામાં પોટલી બાંધી 
પાણીના ટોપમાં મૂઝી. પાણી ઉકાળ્યુ% અને થોડ' પાણી બળ્યું એટલે 
ઉતારી, ગાળી એ પાણી આખા દિવસમાં પીવાનું શરૂ કર્યું. આને 
હુ છ માસ થયાં આ જ ઉકાળેલું પાણી પીઉં છુ. આથી મારી 
જૂની ફૃમ્યારો સાવ જ ચાલી ગઈ છે. માસિક પૂરા માસે આવે છે. 
ત્રણ દિતિસે ખધ થઈ જય છે. પેટનો દુખાવો! તો એકદમ મરી ગયો 
છે. શરીરમાં ઘણી જ સ્ફૂર્તિ લાગે છે ચાલવાની હવે કોઈ તકલીફ 
થતી નથી. ભૂખ લાગે છે. ઊંધ આવી નય છે અતે ખોરાક પણુ 
પેલાં કરતાં ઠીક લેવાય છે. 

હાલ આપણી જે ખહેતે! ઓપરેરાન કરાવે છે તેમતે આવી 
ફરિયાદો રહેતી હોય તો, અગર ચરખીથી રારીર ફૂલી ગયું હોય તેમને 
આ પ્રયોગ લાભકારી છે, આપણી ખહેતો ડોકટરાનાં ખીલોમાંથી 
ખમે, દેશી દવાની આ ઔષધિઓ માં ઘણે! ચુણ છે. બહેનોાગ્મે તો 
પાસ કરતા જેવે! પ્રયોગ છે. 


જયાબહેન 


૬૧૮ અધ્યુવે'દનું છવનદશ'ન 


ઉપરતો અનુભવ આથુર્વેદદની શાસ્ત્રીય દષ્ટિએ વિચારવા જેવે। છે. 
શગનાં પાયાનાં ચિઠ્ઠો ન્તેતાં મ'દદાસિ, અજરણ અને ગેસ મુખ્ય છે. 
આને પકટિણામે જે અન્ય ફરિયારો ઊભી થઈ છે તેમાં કેવળ પોષણની 
આમી જ મકત્ત્વતતો ભાગ ભજવે છે. આ બધા એક રીતે આમજત્ય 
ટ્ોષનાં ચિઠ્ઠો છે આ રોગના પાયામાં માર્નામિક આધાત પણ કારણ- 
ભૃત છે. આ સંયોગોમાં વાવડિંગ, પીપરીમૂળ અને અજમાને ઉકાળા 
આમનુ પાચન કરે છે આમને કારણે જ પેદા થતા ફૂમિજ રોવમાં 
વાવડિ'ગ અતે અજમા કૃમિ“ન હોવ/થી પાચનની અતે આમદોવયોનું 
અનુલોામન કરવાની શક્તિ વધ છે અને આ આનૃલોમન પ્રકિયાની 
રાક્તિ વધતાં જ રગન૮ન્ય રોવે દૂર થાય છે. * 

માસિકતો દોષ, મળવિસરજનને! દોષ-આ બધા એક રીતે અતુ- 
લોમનની શક્તિથી પ્રભાવિત થનારા શરીરના ફેરફારો છે. માનવીની 
ધાતુ જેટલી શુદ્દ, સાસ્વિક અને ધાતુઅમિ જેટલે! મબળ અને સમ 
તેટલી પાચનશક્તિ વધે છે. ખોરાકના પોષણ દ્દારા ધાતુએ। પુછ થાય છે. 
અને પરિણુ।મે એક જીવત પ્રતિકારની શક્તિતો અતૃભવ પણુ થાય છે. 
આ ગ્રયોગમાં દદીએ આમઅજણ્‌, મદાસિને દૂર કરીતે એવો અનુભવ 
કર્મો છે. સૌ કોઈએ કરવા જેવો અ! પ્રયોગ છે. 


સ'પાદક 


ક્ષયરાગ અને અગત્સ્ય હુરીતકીઅવલેહ * 


ઈ.સ ૧૯૩૪માં મારી ઉમર આશરે ૧૨ વર્ષની હતી, સારે 
મતે એક વાર છર્ણનવર, શાસકાસ વગેરે લક્્ણાયુક્ત એક રોગ 
થયે; હતે. વૈદ-ડકટરાના મત સુજલ મતે હય થયે! હતો એમ 
નકી હતુ. મારાથી ખોરાક વધુ ખવાતો ન હતે. મારુ' શરીર દિવમે 
દિવસે સુકાતુ' હતુ'. તે વખતે મારું વજન રપ કિલો! હતુ. મારા 
ધરમાં કોઈને ક્ષય હતે! નહિં, પણ મારી તબિયત બગ્રડી તે પહેલાં 
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માદી મોથી બહેતતે ક્ષયરોગ થતાં તે, લયરોગમાં જ મૃત્યુ પામી હતી. 
અને તેતે લીધે મારાં સગાઓને અને વૈદ-ડોકટરાતે એમ શકા ગઈ કે 
મને પણુ ટ્રાય થયો છે. 

-સઝફુતે વખતે સરત રહેતો હતો. તે વખતે સુરતના ધણા વૈદ- 
“કટરોની દવા કરી હતી મારા ફેમિવી વૈદતો પણ એવા જ અભિ" 
માય હતો કૅ મતે ક્ષય ચયો છે અને તે હજુ પ્રથમાવસ્યામાં છે 
માટે તાહાલિક ઉપાય કરવે! જેઈએ. 

અમારુ' મૂળ ગામ પાટણુ (ઉ. ગુજરાત) છે. પાટણુનાં હવાપાણી 
સૂકાં હોય છે. ત્યાંના પાણીમાં ચૂનાતાં તત્ત્વો વિશેષ હોય છે, એટ્લે 
બધાનો મત એવે! થયે। કૅ મતે પૌંટણ લઈ જવે। અતે ત્યાં દવા કરવી 

પાટણુ જતાં અમે અમદાવાદ ઉતર્યા હતા, અમદાવાદમાં ચે 
વખતે એક ક્ષયરોગ નિષ્યાતતે પણુ મારી તબિયત ખતાવી હતી 
તેમના મતે પણુ મતે ક્ષયરાગ ચધેો! છે એમ નક્કી હતુ. એક્ષરેયી 
નિદ્દાન કરવાની પદ્ધતિ એ સમયે સુલભ ન હતી, એટલે એક્ષરેથી 
ફટા કઢાવી નિદાન કરાવ્યું ન હતુ. 

પાટણુ હું ૧૯૩૪ના નવેમ્બર માસમાં પહોચ્યો પાટણમાં એ 
સમયે એક ધર્માદા આયુવેજ છખાતું ચાવતુ' હતુ. આ દવાખાનાના 
મુખ્ય વૈદ્ની દ્વા મે શરૂ કરી. તેમણે મારા પિતાજીને કયુ કે ક્ષય 
જેવાં લક્ષણા છે, પણુ ક્ષય થયો નથી અતે મારી સચના મુજ્બ 
દવા કરશો તો હું તેતે સારો કરીશ. 

મારી સારવારની તેમણે જવાબદારી સ્વીકારી. મારા વડીલોને 
પણ્‌ નિસશામાં આશા દેખાઈ તૅમની સચના પ્રમાણે દવાદારૂ રારૂ 
કર્યા. તે વખતૅ મને નીચે પ્રમાણે રોગનાં લક્ષણા જણાતાં હતાં. 

૧. તાવ ૯૮થી એછે થતો ન હતો. સાય'કાળે વધીને હ૯- 

૧૦૦-૧૦૧ સુધી થતા હતો. 

૨- ખોરાક લઈ શકાતા ન હતે!. મૉંમાંથી મોળ આવતી હતી, 
ને વધારે પડતા ખોરાક લેવાય તે! ઊલટી થઈ જતી હતી 
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૩, વજન દિવમે દિવમે એણું થતું હતું. શરીર સુકાઈ ગયેલું. 
તે સમયે મારું વજન ૨પ કિલ! હતુ*- 

૪. મારી આંખ, જીભ, નખ સફેદ હતા. નખ પર રાડેદ ડાઘ 
વારવાર પડતા હતા 


પ, ખાંમી કોઈક વાર્‌ સકી તો કોઈક વાર કફ્યુક્ત આવતી 
હતી. છાતીમાં કફ એટલે! જ રહેતો હતો, જેથી છાતીમાંથી વારવાર 
અવાજ નીકળતો હતે. 


૬, થોડુક કામકાજ કરતાં થાઈી જવાતું હતું, તેમજ શ્વાસ 
પણુ ચઢતો હતે1. 


છ, ઝાડો-પેશાબ નિયમિત આવતા દતા. 
૮. કફ સાથે ગળફામાં લોહી પડતું ન હતું. 
«. હાથપગના તળિયાં અને છાતીના પડપ્યાં બળતા હતાં અને 
તેમાં કળતર થતી હતી. 
વૈદરાજે આ લક્ષણોને અનુલક્ષીને નીચે પ્રમાણે ચિકિત્સા કરી હની. 
“૧. ગળાસત્તત મામ-ના, સીતોપલાદિ ચૂર્ણ યામ-૧, ચોસઠ- 


પહેરી પીપર ચામ-ન, સુવું વસંતમાલતી ત્રરમ-૦1, અભ્રક ભસ્મ 
ત્રામ-ગ, આ પ્રમાણે સવારસાજ મધમાં ચાટવામાં આવતી હતી. 


૨. લાક્ષાદિ તેલનું માલિશ શરીરે દરરાન્ટ કરવામાં આવતું હતું. 


૨, જે ઉધરસ વધારે યાય તો મરિમ્યાદિ ગટિ મૉંમાં રાખીને 
રસ ચૂસવાને હતો." 

૪, સવારે અતે સાંજે અગત્સ્ય-હરીતકઅવલેહ પ્રામ-૨૦ 
ચારી ઉપ૨ દૂધ પીવામાં આવતું. 


ખોરાકમાં આજરીના રોટલો અને માખણુ એ મારો સુખ્ય 
ખોરાક હતો. “ ---- 
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ઉપર સુજબને ઉપચાર લગભગ છ માસ સુધી ચાવ હતે. 
ત્રમગોપાત્ત, કદાચિત્‌ ઔષધોમાં કઈક ફેરફાર ચતે(, પણ મુપ્ય 
ઉપચાર્‌ તે! ઉપર મૃજબ ૦૪ હતે! 

અગત્સ્ય હરીતકીઅવલષેક મારા ધરે જ બનાવતો] હતો. વૈદગજે 
અમતે પાઠ ઉતારી આપ્યો હતા અને બનાવવાની વિધિ પણ અમોને 
ખતાવી હતી. મારા રોગ ઉપર અગત્ય હરીતકીઅવલેહ ચાલુ રાખ- 
વાતો તેમતે ખાસ આમ્રહ હતે, તેમ જ સુવર્ણ વસતમાલતી લેવાનું 
પણુ તે ખાસ કહેતા અને એના અનુપાનશાં માખણુને મુખ્ય ગણુતા 
છતા. એમની એવી માન્યતા છતી કે સુવું વસ'તમાલતીના અતુપાનમાં 
માખણ શાખવાથી તે વધારે સારું કામ કરે છે અને તેમની એ 
મમાણેતી મલાહસચના અતુસાર ચિકિત્સાકમ ચાલુ હતે. 


અગત્મ્ય હરીત#ીના પાઠમાં એમણું ખાસ ફેરફાર કરાવ્યો! હતો 
અને એની મળ ફ્રામ્યુંલા (ચરક) મુજબ આખી હરડે નાખવાની 
કહી છે ત્યાં હમ્ડેનુ “ચૂરણ નાખવામાં આવતું હતું. તેમ જ તેમાં 


તેલ અને ઘી બેને નાખવાનું કલુ છે ત્યાં ફકત થી જ નાખવામાં 
આવતું. અવલેહ દર વખતે પ કિલો જેટલે! બનતો હેતો. આ પ્રમાણે 


અમોએ ત્રણ વખત અવલેહ બનાવ્યો હતો અને મે' તે ખાધો હેતો. 


શિંકિત્સાથી તાવ ધીમે ધીમે નોર્મલ ચતો હતો. ઉધરસ પણુ 
ઓછી યઈ અને વજન દર મહિનેળેથી ત્રણ રતલ વધતું ગયું હતુ. 
એક વર્ષ બાદ મારું વજને સુમારે ૪૫_ કિલો” થયું હતુ. 


લગભગ એક વર્ષ સુધી ચિકિત્સા કર્યા પછી અમોએ ઉપચાર 
ખધ કર્યો હતે! અને ત્યાર બાદ આ ગ્રકારના રોગની ફરિયાદ થઈ 
નથી અને હું સંપૂર્ણું ત'દુરમ્ત થયો છું. મારા આયુર્વેદ મત્યેના 
ગ્રેમની શરૂઆત પણ અહીંથી જ ચઈ છે. જે ચિકિત્સાવિત્તાને મને 
ત'દુરસ્ત બનાવ્યો! તે વિજ્ઞાનનો અભ્યાસ મે ૧૪૪૧થી પાટણુ આયુર્વેદ 
મહાવિધયાલયમાં શરૂ કર્યો અતે ૧૯૪૧માં ગ્રરીતાયુરે'દ દશાસ્રતી ઉપાધિ 


ગ્રાપ્ત કરી. 
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.» અઃ અગત્ય હરીત#અવલેહને! ઉપષોગ ત્યાર બાદ મે' મારા 

* નાનાભાઈની માદગીમા પણુ કર્મો હતો. મારા ભાઈને પણ એક ગમમે 
જીર્ણુનતતર, અસ્ચિ, ઉવર્સ, દુર્બળતા વગેરે ક્ષય જેવાં લહ્મસ્ના શ૩ 
થયાં દતા. તે વખતે પણ પાટણમાં વૈદ-શકટરાતે! અભિષાય હતો 
કે તેતે કયતી શરૂઆત છે. મે પણ તેને તપામ્યો તે! મને પણુ 
હ્ાયની રાકા ગઈ પાટણથી અમદાવાદ આવી તેનો એદ્યરે ફેટ! કરાન્યો, 
તેમાં ક્ષય નથી એવુ ચાક્કસ [નિદાન થયુ 


ત્યાર બાદ ગુરતમા તેના લોહીની તપાસ કરાવી. તેમાં તફેદ 
રક્તકણુમાં એ મીનોફિલ વધુ પ્રમાણુમાં «૮ણાર્યાં હતાં, સામાન્ય 
₹તે ૪ ટકા પ્એસીતોફિલ હોય છે તેની ન્ઝગ્યાએ તેના લોહીમાં 
દ થફા હતા એલોપથીમાં આ રોગને કુફકુઞજન્ય ઈએઓમીને[ફિલિયા 
કહેવામાં આવે છે અયવા કેટલાક તેને 9ડ૯ઘત૦13001515 તરીકે પણુ 
એળખાવે છે. એવોપેથિક નિદાન સુજ્બ ચિકિત્માં એમેટેલ નતા 
ઈન્જેકશન આપીને કરવામાં આવી અતે એનો કોર્સ પૃરે કર્યો. 
એમાંથી ઈઓએમીને[ફિલ નોર્મલ બન્યો પણ યાર ખાદ બે માસ પછી 
લોહી તપામતાં એની સખ્યા વધી અને રોગનાં લક્ષણે પણુ વધેલાં 
જણાયાં છેવટે મે તેને અગત્સ્ય હરીતષ્ીઅવસેહ આપવો રાર કર્મો. 
તેનાથી ઉપરોક્ત જ'તુઓની સંપ્યા ઘટી. રોગિજ્ લક્ષણે! દૂર થવા. 
તાવ, ખામી, શ્વાસ વગેરે દૂર થ્યું અતે શરીર સરાક્ત બન્યુ, માર્‌ા 
મતે મેં આ રેોગતું નિદાન ક્ષયજકાસ કયું” હતુ'. ફુફ્ફુસજન્ય "એ!" 
સીને[ફ્િલિયાને ક્ષયજકાસ માની રાકાય અગત્મ્ય હરીત#ીઅવલેહના 
સેવનથી તેને સારું થયું, મારા ભાઈએ કુલ રા કિલો અગત્ય 
હુરીતકીઅવલેહતો ઉપયોગ કયોય હતો અને એથી સંપૂર્ણ રોગમુક્ત 
બન્યો હતો. 


વૈધ નવનીતલાલ અ. પડ્યા 


વિભાગ અધ્ડસે! : અતભૂત ગ્રચેદગેદ ૬ર૩ 
કેન્સરના ઉપસારમાં ભીલામાનો સફળ પ્રચોગ 


સુધ્વઈના એક દાડતરે કેન્સરના જે કેસોમાં નિલક્લ આશા 
રહી નહેતી એવો, ડેસો હાય લઈ એક ગ્રથોગ કર્યો છે. ભીલામાનાં 
ખીયાંના ચૂર્ણથી કરેલો આ ગ્રષોગ સારી રીતે સફળ પણુ થયે છે. 
ડા. બી. છી. વાડે (એમ.ડી.)એ ખૂબ વધી ગયેલા કેન્સરના દર્દવાળા 
પ૦ દરદીઓ પર્‌ ગ્રષોગ કર્યો હતે॥ અને મોટા ભાગના કેસોમાં એમને 
સારો એવે સુધારો જણાયો હતો, મેઢાના ડેન્સરના કેસમાં અને 
ગળાના ડૅન્સરમાં આ ઓષધિની અસર વધારે સ્પ “જણાઈ હતી 
ભીલામા ભાસ્તભરમાં મળે છે અને ખાસ કરીને આસામ, ખાગી 
ટેકરીઓ, મધ્ય ભારત અતે પશ્રિમના ઘાટોમાં મળે છે. પ્રાચીન 
સાહિત્યમાં કેની ઔષધીય શક્તિના ઉલ્લેખો મળા આવે છે મરાડીમાં 
ભીલામાનાં ખીયાંને “ ગોદમ્બી ? કહે છે. (ભીલામાને મરાડીમાં ખીલાવા 
ડહે છે) કેટલાક લેકે ખીયાંતે ખોરાક કે શક્તિ આપનારી દવા તરીકે 
પણુ વાપરે છે. દૈશનાં કેટલાક ભાગોમાં સુગ'ધી પદાથ તરીકૅ પણુ 
એના ઉપયોગ થાય છે. દાખલા તરીકે કેટલાક પાતમાં એક મસાલા 
તરીકે એતે ઉપયોગ કરે છે, કચોંક કાજુ ને બદામની માફક ખવાય 
છે. ધોબીએ! કપડાં પર નામ લખવા શાહી વાપરે છે તે આ ખીયાં- 
માંથી કાઢેલી હોય છે. 


ર, વાડેએ પચાસ દરદીઓને એમની સ્વેચ્છાએ પસદ કર્યા 
હતા. આ દરદીએ માટે આશા છેડી, દેવાઈ હતી. રેડિએશન અને 
સર્જરી જેવા પ્રચલિત ઉપાયો નાકામયાબ નીવડયા હતા. 


દરેક દર્દીને દરરોજ ર્‌૦ થી ૪૦ થામ ખીયાંતું ચૂર્ણ અપાતું. 
મોટા ભાગના દરદીએ ૫૦-૬ન૦ની ઉ'મર્‌ વચ્ચેના હતા. સામાન્ય 
રીતે સારવાર ત્રણુ માસ જેટલે! તડમત_ચાલી હતી. કેટલાકમાં ૭ 
માસ થયા હતો” ખે સપ્તાહ સુધી થોડાક કેસોમાં ક'ઈ સધારા 
જણાયો ન હતો, પણ બીજ બધા કેસોમાં ચોક્કસ ઞુધારા જણાયે! 


કુર આપુવે'દનું છવનદક્ષ'ન 


બને દર્દ ગજુ થયું હું દર્દીએતા વજનમાં વધારો ભૂખ, ઊંધમાં 
સુધારે! અને મામાત્ય ત દુરસ્તીનાં લઠ્વાણા જણાયાં હતાં. 


ડો. વાડેએ મુબઈ યુનિવર્સિટીના જર્નલમાં તેમતા સંરોધનતે 
અહેવાલ “આપ્યો હતો અને બીયામાં રેડિયો એકટીવ પોટચિયમની 
હાજરી અકસ્માત રીતે અશાતા તેઆ આ સંશોધન પ્રત્યે દોરાયા 
હતા ખે મુઢાતે લીધે એમણે પ્રયોગ શ કર્યો હતા. 


(૧) બીયાં ખાઈ શકાતાં હોવાથી નિર્દોષ નીવડે. 

(૨) બહારથી અપાતા રૅડિયેશનના કેસોમાં કેટલાક રેગિ# 
કોષોમાં રૅડિયાએકટીવીટી ખૂબ નજક જ/ઈ શકતી નથી. આ બીયાંના 
ઉપયોગથી તે શકય બનતુ હતુ. 


નિયત પ્રમાણુમાં લેવાય તો ટેકસીક (નરા જેવી) અસરે નહિ 
થતી હોવાથી ગામડામાં પણ દર્દીએ નતેખમ નગર આ સારવાર લઈ 
શકે તે ખાસ લાભ «્#ણામે હુતે।. 


સંશોધનના હાલના તબકકે ડો. વાડેના મત મુજબ આ સાર- 
વારની સાથે કૈત્સર મટાડતી સામાન્ય પદ્ધતિએ પણુ, પૂરક પદ્દતિ 
તરીકે ઉપયોગમાં લેવાવી શેઇએ. હોસ્પિટલમાં રહેવાનુ" આવે તે 
પહેલાનાં એક-બે માસ માટે તત્કાળ અસર માટે વચગાળાના ઉપચાર 
તરીકે ડો, વાડૅએે આ ઉપચારને આદશ ગણાવ્યો હતો. લાંબા ગાળાના 
કાયકમની દદિએ સંશોધન સસ્થાઓ માં વધુ અભ્યાસ થવે! નતેઇએ 
એમ તેમણે કહ્યું હતુ. કર્ણાટક અને મષ્ય ભારત જેવા પાનનો વધારે 
ઉપયોગ થતો હોય તેવા વિસ્તારોમાં એક ખાસ અભ્યાસ થવે નનેઇએ. 
પાનમાં ભીલામાનાં ખીયાં વપરાતાં હોવાતે કારણે મોદાતુ' કેન્સર થતુ” 
નહિ હોય એ નષ્કી કરવા આંકડાવિષયક સવે” પણુ કરવી જ્નેઈ એ. 


['સન્ડે સ્ટાન્ડર્ડ'માં ત્રી પી. આર. ચગપ્તાના લેખ ઉપરથી] 


ધિજ્ઞાગ આઠસેદ : અનુભૂત ગ્રચાગેા ક ૬્શ્પ 


જ્યાં ડીકટરોના હાથ હેઠા પડ'યા ત્યાં એક 
ગામડિયા વૈધની સલાહ કારગત નીવડી 


૧૯૧૫માં હું સાઈકલ ચલાવતાં શીખ્યો ત્યારે એમાં પ્રવીણતા 
મેળવવા હું ખૂબ જ સાઈકલ ચલાવતો, અતિશય થાક લાગે છતાંય 
હુ તો સાઈકલ ચલાવવી ચાલુ જ રાખતે.. આ સાઈકેલ ચલાવવાના 
અતિયોગમાંથી જ મતે પગના ધૂટણના એક ભયકર વ્યાધિ થયેલે!. 
તે દિવસે હું ખૂબ જ થાકી ગયેલો. સાંજે આવીને પાયખાને 
જતો હતા યાં અચાનક શરીરમાંથી અતિશય પરસેવે છૂટવા માંગ્યો 
ખને થોડી ન વારમાં ટું અશક્ત થઈ ગયે!. થોડી વારે ઊઠવાતો 
યત્ન કરતે! હતે ત્યારે જણાયું કે મારા હાથપગમાં ડુખાવે! થાય 
?, શરીર્‌ જકડાઈ ગયુ” છે. આ રીતે મારા દરદતી શરૃઆત થઈ. 
યામ છતાંય પરાણે જમવા બેઠો, ત્યાં અચાનક શરીર ઉપર ચળ 
વાવતા માડી અને હજી તો હું એતો વિચાર કરુ* ત્યાં પાંચસાત 
1નિટમાં તો એ ઉત્ર રીતે આખા શરીરે ગ્રસરી ગઈ. તુરત જ 
1કટરનતે બોલાવવામાં આવ્યા. ઉપચારો શરૂ થયા અતે રોગનું નામ 
ક્તપિત્ત કહેવામાં આવ્યું. દવાના પ્રથમ ધટકે ઉજુ તો! મારા પેટમાં 
યાને માંડ થોડો વખત થમે હશે ત્યાં મતે અસજ એવી ટાઢ આવવા 
ગી અતે સાથે જ તાવ ગરૂ યયે., પગના ઘૂંટણ ઉપર સોને વધતા 
શો, મારુ' હલનચલન અસંભવિત બની ગયું. 
1 આ બધાં પરિવત'તે! એટલાં ઝડપી બની ગયાં ડે તે સ્વપ્નાં 
વાં લાગે છે. રોગની રાડઆત પછી આઠેક દિવસ સુધી અનેક 
યોગા કરવામાં આવા. ડોકટરો, હકમો, વૈવો અને અવુભવીઓના 
!કાએ અજમાવી જયા, પણ તલમાત્ર આરામ ન દેખાયે।, છેવટ 
યા મોથ સકટરોની સભા ખોલાવવામાં આવી અને એમનાં સૂચનો 
ઊણે તમામ ખોરાક બંધ કરી કેવળ દૂધ ઉપર જ રહેવાનુ” હુ, 
ને જરાય હલનચલન મળે એ વિતકર નથી એટલે એને સ્કેટ્સ 
મે'ગથી ખાધીને ન્ટકડી લેવામાં આવ્યા. ડૉકટરો કરેતા કે પગના 


ડટ આપ્યુવેદ્તુ* જીવતદરા'ન 


ઘૂરણુમાં પાણી ભરાયું છે. નને એ ઔષધેોપચારથી દૂર નહે થાય 
તો ઇત્જેકશનથી ખેચી લેશું, એમાં ગભરાતવાતી કે ચિ'તા કરવાની 
જરાય જરૂર નથી. 

એક જ મ્થિતિમાં એક ર્માહિતે! પૂરો થયે, એ દરમિયાન દુખાવો 
થોડો એછે થયો, પણુ પગના ઘૂટણુતો સોજ્ે તે! જેમતો તેમ જ 
રહ્યો ફરી પાછી ડૉકટરોની સભા મળી. પગને ચોશ્કસ રીતે બાંધીતે 
ઊંચા લટકાવી રાખવાનો નતિણ'ય લેવામે! અને એ રીતે પ'દર દિવસ 
સુધા રાહ નેવાની સલાહ મળા. આ પદર દિવસ પછી પણુ મારી 
સ્થિતિ તે જેમની તેમ જ હતી. 


છુવે તો દુ અકળાઈ ગયો હતો, ખોરાક તદ્ન બધ હતો. 
ખૂબ જ ગરમ અતે ઉત્તેજક દવાએ આપવામાં આવતી હતી, આથી 
ગરમી વધવાથી મને થોડો ઝીણો! તાત્ર આવવા માંડતો ઊંધ એછી 
થવા માંડી અને એક જ રીતે સ્થિર સૂઈ રહેવાથી મારુ” રારીર્‌ પણ 
૬૪કડાઈ ગયું હતું; અને આ બધુ કેમ ન્નણે ઓછું હોય તેમ વળી 
ગતે હરસનો વ્યાધિ શર થયે.. ઝાડા વાટે લોહી પડવા માંડયું અને - 
મળદ્દારે ખળતરા થવા માંડી. 

અગ્રેજી તિત્તાન ત્રમાણું આ ઘૂંટણના દરદતે સાયતેઃ વાઇરીસ 
કહેવામાં આવે છે, લાંખા વખતની સારવાર પછી પણુ ફાયદો ન 
દેખાયો ત્યારે ડોકટરોએ મારુ' લોહી તપાસ્યું અતે એમાં હ્ષયનાં 
જતુએ ન્નેવા મળ્યાં. હવે મારે વ્યાધિ ટયુબર કયુલર સાયને! વાષ્ટીસ 
નક્કી કરવામાં આવ્યો. આ નામ સાંભળતાં ન મારા જુટુ'બીએ અને 
મિત્રા હ્તારા થઈ ગયા. ઈશ્વર ઉપર શ્રદ્ધા અને ધીરજ રાખીને ટું 
છવા રજો હતે. 

થોડે વખત હોમિયોપથી અને થોડો વખત બાયોડેમિકની 
સારવાર પણુ લઈ છૂટ્યો. એનાથી પણુ કશો જ આરામ ન દેખાયો, 
દરમિયાન ડોકટરે પગ ઊંચે લટકાવેલા તે ધીમે ધીમે સુકાતા જતા 
હોય એવું લર્યું. મગ સકાતા જવાનો આ ડેરફાર સ્વાભાવિક રીતે 
જ ચિંતા પેદા કરાવતો ણતો, 


વિભ્રાગ અઆડસેદ : ઝતુભૂત ગઞચોગેપ ડટ 


એ દિવસોમાં એક ખીછ ઉપાધિ પણ પેદા ચઈ. મારા ખીન્ન 
પગના સાથળમાં એક ગાંડ નીફળવા માંડી ગાંડમાં જરાય દુખાવો 
નહેતેઇ, પણ ક્રમે કમે વધતી જતી હતી. ૧૫-૨૦ દિવસમા એ ખાસી 
ટેળા જેવડી મોટી થઈ ગઈ ફરી પાછે! મારે ડોકટરોતે આશરે લેવા 
પન્નો. ડૉકટરે આવીને ગાંઠ જનેઈ અભિમાય આપ્યો કે એ ક્ષયની ગાંઠ 
(૫૯1૮૫14૮ 013૮6) છે અતે એ માટે ચરીરમાંથી લોડી ખે'ચી 
એતું ઇજેક્શન આપવું લતેઈ એ; પર'તુ સંયોગોવશાત્‌ સાતઆઠ દિવસ 
સુધી આ ઇજેકશન ન આપી શકાયું, દરમિયાન પેવી ગાંઠ પાકી અને 
ફૂટી પણુ ગઈ: પસની સાથે એક લાબે! દેર! જેવા કૂમિ પણુ નીકળ્યો. 


મતે લાગ્યું કે આ એક કૃમિ ઉપરાંત બીશ્ન કૃમિ પણ આ 
મથિમાં હોવા ન્નેઈએ, પરતુ એ બહાર કાઢવાને ડૉકટર પાસો કોઈ 
ઉપાય ન હતો. આ મ્રથિ અતે ઘૂ'ટણનો સોને એ બંતે એક જ 
ગ્રકાર્ના કે એક જ કારણુતા દર્દો છે એવું ડોકટરો માનતા હતા 
અને એ માટે લેોળીતું ઈજેકશન આપવાને! આમહ રાખતા હતા; 
પરતુ મે એ માર્ગ ન લીધો. મારી ઇસ્છા તે! તાત્કાવિક આ રૃમિતે 
દૂર કરવાની હતી, આ મારે જેતે અવૈજ્ઞાનિક વૈદુ કહેવામાં આવે છે 
તેવા મ્રામવૈ્યોનો મારા મિતોતી ભલામણુથી આરારા લીધો! અને 
મારે કહેવું નઈ એ કે ખુદ ડેકટરસની સામે એની હાજરીમાં અતેક , 
કૃમિએા આ વૈદ્ય બહાર કાઢ્યા અતે મારી ગાંઠ એ પછી ધીમે ધીમે 
બેમી ગઈ-રુઝાઈ ગઈ. આમ એક રોગમાંથી છૂટયો પણ હજુ પગની 
પીડા તો! જેમની તેમ જ હતી. કુટુંબીઓ અને મિત્રોગે મુંબઈ બહાર 
જવાની સલાહ આપી, પણ એ રાક્ષ નહોતુ એકધારી માદગીતે 
કારણે ધધો ખોરવાઈ ગયોઃ હતે! મૂડી પણુ ખર્ચાધ ગઈ હતી આમ, 
ન છૂઠકે સુબઇમાં જ રલો. 

દિવગે। પસાર યતા જતા હતા. તદ્દન પશ્યા રહેવાથી ભૂખ પણ 
મરી ગઈ હતી. આંતરડાં કામ કરતાં અટકી ગયાં હતા. ડોકટરોએ 
હલનચલનની તો મનાઈ ફરમાવેલી એટલે ત્યાયામ-કસરત પણુ સુ મઈ 
શકે ₹ આડી સ્થિતિમાં અચાનક મને ગ્રાણાયામ કરવાને! વિચાર આગ્યે!. 


શ્ટ આયુવે'દતં જવતદરશ'ત 


ગોગવિધાના અભ્યાસી શ્રીમાન નામન્નેથીના માર્ગદર્શન નીચે એ પ્રયોગ 

સવાનો નિર્ણય કર્યો અને મારા સ્નેકીઓ એમને બોલાવી લાવ્યા. આવીને 
એમણે મને તપાસ્યેો. નેઈને ક્યું ? “ જુઓ, હું કોઈ વૈદ્ય કે ડૉકટર 
નથી અતે રેગવિજ્તાનને। અભ્યાસી પણ નથી. માત્ર આસન-પ્રાણાયામતું 
ચોડુ જ્ઞાન અને ઘરગથ્થુ સાદા પ્રયોગોને! થાડો અનુભવ છે. આમ 
છતાંય એક વસ્તુ મારે કહેવાની છે કે ડુ જેમ કહું તેમ કરવું પડશે 
અને એમાં શ્રદ્ધા અને ધીરજ રાખવી પડશે. 


ફોકટરો પગને જરા પણુ ન હલાવવાની સલાહું આપતા ત્યારે 
સૌથા પહેલાં શ્રીમાન નામજેશીએ પગને હલનચલન આપવાની હિમાયત 
કરી અને ધણા લાંબા વખત પછી મારા જકડાયેલા પગોને સુક્તિ 
મળા. પહેલા દ્વિસે દુખાવો ડીક યયે.. બીન્તે ડોઈ પગને ફેરવે ત્યારે 
જ ફરતો, પરતુ ખેન્રણ દિવસમાં «૪ હું મારી ન્નતે શ્રમપૂર્વક પણુ 
પગને હલનચલન આપવા માંક્યો. પડિતછતી સૂચનાથી દરદવાળા 
ભ્રાગ ઉપર ગેર'ડિયા તેલનું માલિશા કરવામાં આવતું અને પછી 
આંકડાનાં પાન દરદવાળા ભાગ ઉપર્‌ બાંધી રોક કરવામાં આવતો. 


હુલનચલનથી પ્રાથમિક રાક્તિ આવી એટલે મને શાર્ષાસન 
કરાવવામાં આવ્યું. પહેલા દિવસે તા મને ઘણા લોકેગે પકડી રાખ્યે। 
અને એ રીતે મે' શૌર્વાસન કર્યું; પરતુ ખે-ત્રણુ દિવસમાં જ એક 
ચમત્કારની જેમ મારુ દરદ એણું ચવા માંડ્યું અને હું મારી નાતે 
એ કરવા લાગ્યો, અલબત્ત, તકલીફ થતી, પણુ એ તકલીફ મે' મારી 
૪શ્છાશક્તિથી દૂર કરવાનો, સહન કરવાને નિર્ણય ક્ષા. આમ એડ્ધારા 
ખે માસના પ્રયોગથી મતે સપણ રોગમુક્તિ મળી. મહિતાએ સુધી 
સેકડો રૂપિયા ખર્ચઃ કર્યા ૭તાંય જે દરદ ન મરી શક્યું તે કેવળ 
મ્રાણાયામ, આસન અને આઝડા-એર'ડિયા તેલના માલિરાથી દૃર થયું 


ગણેશા શિવરામ રાનડે , 


“પંડિત સાતવળેકરછ સંપાદિત “આસન 1ચોકેત્સા'માંયી ] 


વિભાગ આઠસો : અતુભૂત ગ્ચોગેદ ી ૬્હ 
એક અનુભવ 


અમારે લાં ધણાં વર્ષોથી એક અતિ ગ્રાચીન કૌટુ બિક પરપરા 
ચાલી આવે છે. ખીશ્ન' ઘરોમાં પણ ઉર ખરી. કદાય ખીજે ન પૃણુ 
હેય. આજે કોઈનેય આ ગ્રચોગ સૂચવીએ તો તે રમૂછી અતે કઢગો 
લાગે છે. કેડલીક વખત એ કરવા પણુ કોઈ તૈયાર થતું નથી. માત્ર 
જે કરી ન્ેમે એને કઈક લાભ «૮ણાશે એવી શ્રદ્ધા છે. 


આ ગ્રયોગ છે હૂટીમાં હિંગ રાસ્મવાનો. હિ'ગને। લગભગ વટાણા 
જેવડો અતિ નાતે. ગાંગડો ડૂ'ટીમાં રાખવો અતે દર્‌ પાંચ સાત 
દિવસે તે કાઢી તાખવે।, બધ્લી નાખવો. 


સામાન્ય રીતે કાળા બૉયના પ્રદેશમાં વસતી પ્રશ્નના શરીર 
વાયુપ્રધાત બતે છે. તૅમતી પાચનશક્તિ પણુ બહુ ઉગ્ર નથી હોતી. 
તેમના શરીરમાં વાયુની ગડબડ વધુ થાય છે. આ વાયુ ઊંચે! ચઢે 
તો હદયને હેરાન કરે છે, તેને નખણુ' ખનાવે છે. જે વાયુ અધોગામી 
બતે, મળદ્દાર વાટે જ બછાર નય તો હેરાન કરતો નથી. આથી 
આ હિગતે પ્રયોગ વાયુતે અધોગામી બનાવવા માટે કરવામાં આવે છે, 

જેમને વાયુ યતો હોય, એતુ દબાણુ હદય ઉપર્‌ થતું હેય 
એમણે એ કરી જેવા જેવો છે. 

વિશેષ એડકાર્‌ આવવા એ પણ વાયુ ઉપર ચડવાની નિશાની 
છે, એડકાર શબ્દ બેષ્વકાર ઉપરથી જ નીકળેલો છે એટલે વાતજ 
ગ્ટેષ હે વાતજ ગ્રફૃતિના લોકોએ આ પ્રયોગ કરી જેવા જેવો છે. 


ન નટવરલાલ સાલવી 
હિંગનો શરીરસપર્ક એ આપણી અતિશય પ્રાગીત ઉપચાર- 


પદ્દતિ છે. હિંગ માત્ર વાયુતે જ દૂર*કરે છે એવુ' નથી; પણુ નાના 
બાળકોને કે- જેતે વારવાર કૃમિ યતા હોય, કૃમિને કરભ પેટ ફૂલતું 


૬૩૦ આપધુવે'દનં છવનદરદ'ન 


હોય, મોઢામાંથી લાળ પડતી હાય, કૃમિથી શળ-ચૂક આવતી હેવ 
તેવા પ્રસંગે પણ હિંગનુ એળિયો] અતે દીકામારી સાથે લેપન કરવાતો 
આપણે યા પ્રચા2 છે. રાન્ટિ દા જીવનમાં આ પ્રયોગ કરવા જેવે। છે જ. 


સ'પાદક 


કમરનો દુખાવા દૂર કરવાની સિદ્ધિ ! 


આ લેખ માનવીમાત્રની શ્રકા અને સંમાધન માટેની ભાવનાને નઝૃત 
કરે છે લેખની વિગત એવી છે ડે લેખકને «-પોતે એક ગ્રતિતિત 
સફળ વૈદ છે-શાબા વખતનો કમરનો દુખાવો છે. વારવાર આ 
દુખાવાના હુમલા આવે છે અતે એ દુખાવા વખતે અનેક વૈવકય 
ગ્રયાગો-ઓષધેો લેવા આતાંય એમા રાહત મળી શકતી નથી છેલ્લા 
કેટલાક વખતથી એ નીચેના પ્રયોગથી રાહત મેળવે છે 


એમને ન્યારે ન્યારે કમરને દુખાવો! ઊપડે છે ત્યારે એક 
ખાનવી દુકાતવાળા સદ્ઝૃહસ્થતે ખોલાવવામાં આવે છે એ આતીને 
ઉંધા સૂતેના દરદીની કમર ઉપર પગ મૂકીને ચાલે છે અને પછી ખૂખ જ 
ઝડપથી દસ્દીને ખે ચીને ઊભે! કરી ઝડપથી દોડીને થોડુ' ફરી આવન 
વાની સૂચના આષે છે અને આરામ થઈ ન્નય છે. 


આ લેખ વાચ્યા પહેલા થડા હ્વિસ પહેલા જ મતે પણુ જે 
એક અનુભવ થયો તે નોધવાનુ મન ચાય છે થોડા વખત પહેલાં 
મારી પાસે એક સદ્દઝૃહમ્ય આવેવા ગએમતે લાંમા વખતથી કમરના 
દુઃખાવાની ફરિયાદ હતી મારી પહેલાં ખીન્ન અનેક ઉપચારો કરેલા 
મે પણુ ગૂગળના ચાગમા કસ્તુરી અને મકર્ષ્વજ જેવાં દ્રવ્નોવાળી 
દવા આપી આઠેક દિવસની દવા લીધા છર્તાય પણ જરાય રાહત ન 
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દેખાઈ, દવાએ લઈ લઈને ક'ટાળેલા પણુ ખૂબ, એટલે નવે! પ્રયોગ 
કરવાની એમની વૃત્તિ ન હતી, લાંબા વખતનું દરદ, અનેક પ્રથોગે! 
કર્યા છતાંય આરામ મળતો નથી એ હકીકતે મને પણુ વિચારતે! 
કરી દીધો. એ ભાઈ તો! દવા વિના જ ગયા. મે' દ્વા માટે આમ્રહં 
પણુ ન કચેર. 


પરતુ મારા આશ્રય" વચ્ચે એ પાંચ-છ દ્વિંસ પછી ફરીથી આવ્યા, 
એમના અવાજમાં, ચાલવામાં ખૂબ જ ઉત્સાહ અતે આન'દ હતો 
એ પ્રયમ દદ્િએ જ હું જનેઈ શકયો. આવતાં જ એ કહે : “ વૈવવરાજ ! 
દુખાવો મટી ગયો. કથાં દુખાવો હતો એ પણ ખબર પડતી નથી !' 

મે' પૂછ્યુ': “શું દ્વા કરી? કોની દવા ડરી ?' 

હવા તત કોઈ જ વૈદ્યની કરી નથી. માત્ર એક બીજને પ્રયાગ 
કર્યો છે. બોરીવલીમાં એક ભાઈ રહે છે મારા મિત્ર છે. એ ઘેર 
આવેલા. વાતવાતમાં મે વાત કરી. મારી વાત સાંભળતા જ એ કહે : 
“આ દર્દ તો બે દિવસમાં મટાડી દઈશ. ” વૈધ ન હોવા છતાંય 
એમણે જે વિધાન કયું” એથી મતે આશ્રય અને કુતૂહલ થર્યું. દવા તો 
મે કોઇતેય આપતા ન્નપયા નથી, એટલે શુ પ્રયોગ હશે એ જાણૂવાની 
સ્વાભાવિક ૪ચ્છા થઈ 

મે' કથં : પણુ કઈ રીતે મટાડશો ?' તો કહે : “ એમાં શુ? 
આ દરદ મટઢાડવાની મને સિદ્ધિ છે. અનેક દરદીઓને મેં મટાડી આપ્યું 
છે-દવા વિના જ. એમાં બીજુ કશું જ કરવાતું નથી.” 

આવા દરદીને ઊંધે સુવાડી દુખાવાની જગ્યાએ પગ મૂકીને 
હું સાત વખત માત્ર ટપુ છું અતે દરદ મરી નય છે, કોઈને ત્રણુ 
દ્વિસ તો કોઈને પાંચ દિવસ આમ કરવું પડે છે અને આરામ થઈ 
ન્તય્‌ છે. 

આમ થવ! પાછળતું કારણુ એમણે એ પ્રમાણે કથં કે મારે 
જન્મ-સામાન્ય રીતે બાળકતુ અવતરણ પહેલાં માથુ' બહાર આવે 


૬ર અઘ્યુવે'દતં છવનદશા'ત 


અતે એની પાછળ રારીર આવે એ રીતે થાય છે; પચતું મારે જન્મ 
પગેથી થયો છે, આથી મતે પગપાળે કહેવામાં આવે છે. અને આ 
પગપાળા લોકોમાં આ દરદ મટાડવાની ઈશ્વરદત્ત રાક્તિ નિર્માસુ થઈ 
છે, એમ કહેવામાં આવે છે. 

આ વાત સાંભળ્યા પછી એક વૈત્વ તરીકે મતે ખૂબ જ આશ્રય 
થયેલું. આમ કેમ બનતું હશે એ સમજવાની જત્તિ ન્નગઝ્ૃત થઈ. હજી 
તો! આ અતુભવને પાંચ-સાત દિવસ ચયા હતા ત્યાં જ “શભિધગ્‌ 
ભારતી 'તો ઉપરોક્ત લેખ વાચ્ચો. મારા જેવુ જ આશ્ચર્ય થીમાન 
ણરિશરણાનદજ_ પ્રણ અતુભવે છે. એ લખે છે કૅ આ એક સંરોધન 
કરવા જેવો વિષય છે. ર નજ 

મહાગુજરાતના વિકાન વૈોને આ સબંધમાં પોતાના વિચારા- 
અનૂલવો મોકલવાની વિન'તી કરુ છુ. 

એક ખીજી હજીકત પણુ અહોં નોંધવાની તક લઉં છુ'. પડિતછ 
ડહે છે કૅ આ પ્રયોગ એક વ્યક્તિથી થાય છે કે બીન્તે પણું કરી શકે 
એની ખાતરી કરવા મે પ્રયત્ન કર્મો. મારુ' આત્મબળ કેળવાને એ જ 
રીત્‌ ઝડપથી ઊઠીને દોડી જવાતે! મનસે! કર્યો બીજ વ્યક્તિઓની 
પણુ એ માટે સહાય લીધી, પર'તુ એમાં સફળતા ન જ મળી; એટલે 
વિચારવાનો! મુદ્દો ખે છે કે આ પગ ઠ્ારા આવેલા માણુસમાં એવી 
કઈ વિશેષ શક્તિ રહી છે કે જે કેવળ આ જ પ્રકારના કહઠિશઇમાં 
રાહત આપનારી ખને છે. તેનો વૈત્તાનિક રીતે વિચાર કરવો! ભતેઈ ગએ, 
એતું સંશોધન કરવું જેઈ એ. 


" સૂત્રચિકિત્સા 


થોડા દિવસ પહેલને! એક પ્રસગ અહી નોૉંધવાનુ મન થાય છે. 
માટુંગાના જૈન મંદિરમાં અચાનક મારે જવાનું ચયું. ઉપલી પડયારમાં 
ઊબેા હ્તો ત્યાં એક સદ્ગહસ્થે આવીતે નમસ્કાર કર્ય. એ સદગૃહસ્યતે 
નેતાં જ મારા મનમાં એની આસપાસનાં અનેક સંસ્મરણે *નમ્રત યયાં. 
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કેન્સરના એ દરદી હતા ગળામાં વીજળીની સાગ્વા? લીધા પછી 
પણુ ગળાની તકલીફ ન મરી ત્યારે કુદ્ગ્તને ખોળે માથુ મૃશતે એમણે 
સારવાર કરવાનું બધ કર્યું, ક્રોાઈની ભતામણુથી મનેય જેવા માટે 
ખોલાન્યો હતે મે એમતે જેયા સારે એમની સ્થિતિ આની હતી: 

કુદરતી હાજતે! સિવાય ગઈ રહેતા હતા અશક્તિ ખૂબ જ 
હતી ગળામાથી પુષ્કળ ચીકાશ આવતી હતી અતે સાથે જ ઉધરસ 
હતી કેન્સરને કારણે મોટુ બરાબર ખૂલી શકતુ નહોતુ. ઝાડોન્પેશાબ 
સાફ નહેતા અને છતાય વારવાર જવુ પડતુ" ખોરાકની રુચિ નહોતી 

કેન્સર તો મટવાતુ નથી જ, એવી એમતે મતીતિ થઈ ગઈ 
હતી પણુ ઉધરસ એટલી ઉમ્ર હતી કે જે એમા થોડી રાહત મળે 
તો નિરાતે જેટવો વખત જીવવાનુ હોય તેટલે વખત જવી શકે 
આ ઉધરસની સાત્વાર માટે ન મને મોલાવવામાં આવ્યો હતો 


મતે આછુ સ્મરણ છે તે પ્રમાણે મે એમને બેએક મહિના 
સારવાર આપી હતી આથી એમતી ઉધરસ ઓછી યઈ ઉતી, પણુ 
મટતી તો નહોતી જ એક દિવસ અચાનક મે દવા બધ કરવાની 
શલામણુ સાથે એમને મૂતરપ્રયોગ_કરવાની સલાહ આપી હૂંયતો માણસ 
તરુ પકડે એ ન્યાયે એમણે મારી આ વાત સ્વીકારી લીધી અને 
મૂત્રપ્રયોગ શરૃ કર્યો મે' તો એમને માત્ર સવાર-સાજ, ફાવે અને 
ગકેથ હોય તેટલો પેશાગ રેન્સિન્દા ખોરાક સાથે લેવાતુ કહેલું 


એ પછી તે! મારા મતમાથી એ વ્યક્તિ ભૂસાઈ ગઈ હુ એમને 
ભૂવી પણુ ગયે! પણુ અચાનક્‌ જૈન મ દિરમાં મળ્યા ત્યારે કેમ ન્નભે 
એ પેલા સદ્ઝૃહેસ્થ જ ન હોય એડી એમની શારીરિક સ્થિતિ હતી 


(ને કલુ: “તબિયત સારી દેખાય છે.” “હા, છ તમારા 
યોગે મને જિવાડી દીધો મહાવીરસ્વામીના દરન કરુ ખુ અને 
1રામથી રહું છુ. હજુય તમારા પ્રયોગ તો ચાવ જ છે દરરોજ 


મેત્રસુ વગ્મત_પે ક ખરજ પુ. વજન 
ધુ છે લોહીમાં ?તાશ વધી છે અતે શક્તિ તી વધી જ છે ” 


રે 
કે 


ફઝ૪ અપ્યુવે'દતુ' છીવનદશ'ન 


મે' કહ્યું : “તમારા કેન્સરનું હવે શું છે ? એતી કાંઈ તકલીફ 
છે ? ” મોહુ' ખોલીને બતાવતાં કહે : “ જુઓ, કાંઈ દેખાય છે? ” 

ન્યાં એક દિવસ સો!ન્ન સાથે દૂવિત પાકેલી ત્ર થિ હતી, એમાંથી 
રસી નીકળતી હુતી, દુખાવો! હતો અને મોહુ' પણુ પૂરતું ઉઘાડી 
શકાય નહિ એવી સ્થિતિ હતી, ત્યાં નનેતાં માત્ર ગમે જગ્યાએ પહેલાં 
કાંઈક ચૂમડા જેવુ હશે એવો ડાધ માત્ર હતે થોડા ભાગમાં ખાડે 
પડી ગયેલો, પણુ બધે જ ભાગ રુઝાઈને તદ્ન નીરાગી, ચોખ્ખા 
થઈ ગયે! હતે 

મતે કહે : ““ હવે તે। એ જ મારી દવા અતે ખે!રાક બતી ગયાં છે. ” 


સમાજે જેની ઘૃણા કરી છે તેવી મૂતચિકિત્સાતા આ ચમત્કાર 
છે, ભ્રાર્તીય આયુર્વેદમાં એની પ્રતિષ્ઠા સ્વીકારી છે અને લોકસંસ્કારમાં 
“એતો આજેય પ્રચાર રહ્યો છે. ડોસીમાના વૈદાતી એ એક સહજમપ્રાપ્ત 
ઔષધિ છે આપણા લોકો એનો વૈજ્ઞાનિક રીતે વિચાર કરશે તે! 
એમાંથી નવી જ સમજણુ અને દષ્િ મળશે. 


વાતન્વરનો એક ન્તણુવા જેવા કિસ્સો 


આયુવે*દરાસ્્રમાં વાતનત્વર વ્વાધિમાં અનેક પ્રકાર! છે. એમાં 
કેટલાક દરદ માં કેવળ દુખાવે! યાય છે કે અગ રહી ન્નય છે, તો 
કેટલીક વખત અગ રહી જવાની સાથે જ તાવ અને તે પણ્‌ ઘણે 
ઉમ્ર તાવ આવતો ન્નેવામાં આવે છે. આવા જુદા જુદા દરદીઓની 
સારવારમાંથી એક દરદીને અનુભવ નોંધવાની તક લઉં છુ. 

દરદી ૧૬ વર્ષનો એક યુવાન હતે. આકરા તાવની સાથે જ 
એનાં અંગો રહી ગ્યાં હતા, શર્ગ્માતમાં ગિડિત્સડોનું આ અંગો રહી 
જવા તરફ ષ્યાન ન ગયું, અને તાવ પણુ ઊતરતો ન હતો એટલે 
ટાળફાઇડનતી કત્પના કરીને એરાક માત્ર બંધ કરાની ઔષધેોપચાર્‌ 
કરેલા; પણુ દરદી તે! દિવસે દિવસે વિષમ સ્થિતિ તરફ ધકેલાતે 


વિભાગ આડઠસેદઃ અતુભૂત પ્રચાગા કર 


ગયે-ક્ષીણુ પડતે! ગયે ઊઠતા, બેસતા કે પડખું ફેરવતા પણુ એને 
તકલીફ થતી હતી પગ તો હરીફરી પણુ શકત! ન હતા ઉત્ર તાવ 
અતે શરીરના જકડાઈ જવા સિવાય બીછ કોઈ ફરિયાદ નહોતી 


દર્દના વીરેક દિવસ પછી મે જ્યારે દરદીને જયે! ત્યારે દરદીની 
સ્થિતિ આ પ્રકારની હતી દરદીતી જીભ ખૂબ જ મેલી હતી ઝાડા 
અને પેશાબ બેય કમજ હતા શરીરને અડકતાય દુખાવો! થાય એવી 
એમા વેદના ભરી હતી ઊંધ તો સાવ ચાતી ગઈ હતી નાડી અતિશય 
ક્ષીણ અને ખૂબ જ ઝડપથી ચાલવી હતી એમા તિદોષતેઃ ઉરકેરાટ 
ભર્યો હતો આવી વિષમ સ્થિતિમાં મે એની સારવાર શરૂ કરી 
દરદીને નીચેના ઓષધેઃ આપવામાં આવ્યા ૨ 


૧ મલારાસ્નાદિ કવાય સાર ૪ ગ્રામ 
લસુનસાર ૨ ગ્રામ 
અશ્વગ'ધાસાર રે મામ 
અભયદિ કવાથ સાર ૪ ત્રામ 
સૂઠતે સાર ર્‌ ત્રામ 
એર્‌ ડિયું તેલ ૧૫ ત્રામ 


જરૂર પૂરતા પાણી સાથે મેળનીને ત્રણુભાગ ત્રણ વખત લેના 
માટે આપ્યા 

૨ લધુ યેગરાનટ ગૂગળની ગાળી ચારચાર સવાર-સાજ 

તાવની ઉત્રતામાં શરૂઆતમાં સપ્તપંણુ્‌" સાર ૪ ગ્રામ, અને 
ગડૂંચી સાર ૪ ત્રામતો ઉપયોગ પણુ કરેલો આઠ દિવસ પછી આ 
ખે દવાએ બંધ કરી 

દર્દીતે નીચેના સિદ્ધ તેનતુ માલિશ શરૂ કરાવ્યું તલનુ તેલ 
ત્રામ ૧૦૦, ગધારો વજ શ્રામ ૧૦, લસણ થ્રામ ૧૦, પાણી શ્રામ 
૧૦૦ પાણી બળી જાય ત્યા સુધી ઉકાળી તેલ બાકી રહે ત્યારે 
ઉતારી, ગાળી એતુ માવિશ કરવાની સચના આપેલી માલિશ પછી 
દરદીને ઊગતા તડકામાં એક સાથે અરધે પોણા કવાક બેસાડવામાં 


૬૩૬ આયુવે'દ્તું છવતદરા'ત 


આવતો. આથી દચ્દીતે બૂળ ન૮ વાસ મારતા પગીતે? છૂટતે અને 
જેમ જેમ પસીનો છૂટતો ગમો તેમ તેમ દરદીતે રાહત થવા માંડી. 

આ ઔવષધેપચારની સાથે તાવ «તો એટલે ખોરાક આપવો 
કે નહીં એનો નિર્ષ્યુય મહત્ત્વને! હતો. મારી પછેલાતા ચિકિત્સટેએ 
ટાઇફાધડના સ્રૃદતબંધી તાવની ગણના કરી ખોરાક આપ્યો ન હતો, 
પણુ મતે એ સધિગત વાતન્ત્વર્‌ લાગતે। હતો એટલે મળરોષતું શોધન 
કરે તેવો વાતહર ખોરાક આપવામાં હરકત ન લાગી. આયુવેદીય 
ચિકિત્સા પ્રમાણે આ પ્રકારના દરદમાં સ્નિગ્ય અતે ઉષ્ણુ ખોરાક 
આપવાને નિદે"શ છે. આથી મે નીચે પ્રમાણે ખોરાક લેવાની છૂટ આપી. 

લસણ, આદુ-ક્રોથમીરની ચટણી, બાફેલાં રાકભાજ, એમાં જરૂર 
પૂરતુ તલનુ તેલ ઉપરથી મેળવીને લેવાનુ. 

ચારેક દિવસના ખોરાક પછી હળવે, પચી ન્તય એવે! પાતળો 
ખાખરા, ઘઉંતી ચથી અને બાજરાનો રેટલે. 

આ કમ પ્રમાણે જેમ જેમ .દ્વિસે! પસાર યતા ગયા તેમ તેમ 
દર્દીની માંસપેશીઓ છૂટી થવ! માંડી. દર્દી રફર કરવા લાગ્યે.. 
જેમ જેમ દરદીના ઝેરનો નિકાલ થતો ગયે તમ તેમ તાવ પણ 
એણે થવા માંડવો. 

લગભગ પ'દરૅક દિવસના પ્રયોગ પછી દરદીએ પે!તાના ખાટલ!- 
માંથી પોતાની મેળે ઊડીને થોડડી હરફર કરવા માંડી અને પછી તો 
કમે કમે એમાં પરિવત:ન આવત ગયું. 

આ દરદમાં સૌથી કોઇપણુ મહત્વનુ ઔષધ હાય તો એ 
એરડિયું તેલ હતું. દરરોજ પદર ત્રામ એર ડિયું તેલ દરદીના પેટમાં 
જતું. એતે પચાવવા માટે લસણ, અઠ અને ખબીન્ન' દીપક-પાચક 
ઔષધોના સમોગ ભળ્યા હતા. કટુપૌણિક તરીકે સપ્તપણુ, ગળો અને 
અભ્યાદે કવાથ હતા. જેના સંયોગથી મળદોષ પણ દૂર ચતો જતો હતો. 

એરડિયા તેલના આંતર-પોષણુ ઉપરાંત બાલ રીતે પણ તલના 
તેલતું માલિશ અતે તલન! તેલનો ખોરાક સાથેતો ઉપયોગ પણુ 


વિભ્રાગ આઠસો: અતુભૂત પચોગેદ ૬૩૭ 


સહાયક બનયો હને. માત્ર દરદીને સ્નિગ્ધ, ઉષ્ણ અતે વ'તહર ઔષ્‌- 
ધોની ચિકિત્સાથી આરામ થયે. 


વૈદઇય પ્રવૃત્તિ દરમ્યાન મે* અનુભવ્યું છે કે આજે વાતવ્યાધિ 
માટે જે નતની દોડાદોડ કરવામાં આવે છે તે બધ કરીને નને કેવળ 
યોગ્ય અનુપાન સાથે એર ડિયા તેલનો સમજણુપૂવ"ક ઉપયોગ કરવામાં 
આવે તો એનાથી પૂરતો અને કાયમી-ઝડપી આરામ મળી રહે છે. 


આયુ્વેદશાસ્મમાં એર'ડિયા તેલને વાતગજ્કેસરીની ઉપમા આપી 
છે; કારણકે વાતવ્યાધિમાં જે સ્નિગ્ધતા અને ઉષ્ણુતાની જરૂર પડે 
છે તે તમામ તત્ત્વો એર [ડૅયા તેલમાંથી મળી રહેતાં હોય છે. 


ગૂગળ અને એર'ડિયા તેલતે અનતુપાન સાથેને! ઉપયોગ વાત- 
વ્યાધિમાં મહત્ત્તતો ભાગ ભજવે છે. માણુસ નને થોડી ધીરજ અને 
ચીવટ ર્‌ાખીતે આ દ્રત્વોની સાથે સહાયક, ગ્રાકૃતિક,'વૈસગિકક ઔષધેની 
રચના કરે, ને સાસ્વાર લે, તો આજે વાતવ્યાધિને લાંથુ, ચીકણું , 
મહિનાગે! સુધી ચાલે તેવુ દરદ ગણવામાં આવ્યું છે, તે માન્યતા 
દર થગે. મારી આ માન્યતાને ઉપરના પ્રયોગે સમર્થન કયું છે. 


દમને। રોગ અને એળિચો ! 


“જન્મભૂમિ પ્રવાસી”'માં ફૂલચદભાઈ કસ્તુરચ દતે! “કાન વીંધવાયી 
૬મ મટી ગયો ' વાંચ્યું. અમુક નસનતે! સંબધ પકડાવાથી રોગનુ ન્નેમ 
બધ ચાય છે. આપણા દેશમાં ડામ દેવાની પ્રથામાં તે રહસ્ય જણાય છે. 


માર્‌ પત્નીને ૧૫ વર્ષને! જૂનો દમ હતે. ઘણા પ્રયત્નો કરી 
નયા. અચાનક મારા મિત્રે ચણાભાર એળિયા રજ રાત્રે ચતી 
વખતે પાણી સાથે ટીકડીની માફક ગળી જવા ક્યું. પહેલે વષે" અધા 
ફાયદો જણાયે, ખીશ્ન વષથી દમ મરી ગયો છે. હવે વજન સારુ 


૧૩૮ અપ્યુવ'દને જવતદશ્દન 


એવું વધી ગયું છે, તેથી સંપૂર્ણ રાહત રહેશે તેમ લાગે છે. એળિયેા 
જરાપણ તુકસાનકારક નથી. દસ્ત સાફ લાવે છે. રાજ લેવાથી ફાયદો _ 
ચરે. જે રાગ ધણી દવાએ કરતાં મટતો નથી નથી તેવા રોગ એળિયો 
તાપર્વાથી મરી ગયે છે. 


વૈટ#ીય મ'ડળા આની સચોટતા ઉપર પ્રકાર પાડશે તો ધણા 
ફાયદે। થરી. 


નાનુભાઈ ત્રજલાલ શાણ 


નોધ : ઉપરને પ્રયોગ દમના દરદીઓ માટે એક નવી માહિતી 
સમાન ગણાવો જેઈએ. સામાન્ય રીતે દમમાં કફઘ્ન ઔષધો. આપ- 
વાની પ્રથા સ્વીકારવામાં આવી છે, પરતુ આ પ્રયોગમાં એળિયાને 
ઉપયે।ગ થયે! છે તેની પાખટળનો હેતુ એ થયો કે દમતું દરદ કોઈ 
એક કારણે થતું નથી તેની આ પ્રયોગ દ્વારા પ્રતીતિ થાય છે. 


સામાન્ય રીતે એક એવે! અતુભવ ચયો છે કે ને લોક વિરોષ 
ગ્રમાણુમાં ચર્બીવાળી ચીન્ને ખાય છે તેવા દર્દીઓતું લીવર મદ 
પડે છે અને પરિણામે ચરખીતું પાચન થતું અટકે છે. આવી 
ચરખબીતો સંમ્રહ મળની વિખંધતા-વાયુ અતે આમજન્ય વિકૃતિ પેદા 
કરીને દમ જેવા રોગને પ્રગટ કરે છે. એટલે નને આવા પ્રસંગે કેવળ 
લીવરને બળ આપે, એની પાચનથક્તિ વધારે અને આંતરડાંમાં સંત્રહા- 
થેલી આમજન્ય ચીકાશ અતે ચરખીના સંત્રહતે પચાવીને દૂર કરે તેવી 
સારવાર કરવામાં આવે તો ગથી જર્ર ફાયદો થાય એળિયે। લીવરની 
મ'દતામાં ઉત્તેન્ટિત બને છે, મળદોપને દૂર કરે છે અતે આમનું 
પાચન ઠરે છે એળિયામાં લીવરનું” માધન કરવાની શક્તિ શાસ્્રમાન્ય 
છી અતે અનુભવમાં પણ્‌ એતો ઉપયોગ ફળદાયી બને છે, એ રોન દા 
જીવનને! અનુભવ છે. એટલે, એળિયો ગળાવાની યોજના ટમના દર્દમાં 
ઉપયોગી બની શકે એમ સ્વીકારવું જ્ને્એ આપ ખાય એક હજી" 
ક્તનોા વિચાર કરવો ન્નેઈએ કૅ મરડાના દરદમાં એળિયે! ન લેવા 
ન્નેઈએ. કારણકે એળિયાને એક મછત્ત્તતેો ગુણ જેમ મળદ્પને 


વિભાગ અપ્ઠસો! * અત્ુભૂત પ્રચોગેદ ૬૩૯ 


દૂર કરવાનો અને લીવરનું શોધન કરવાનો છે, તેમ એતો ખાનને ગુણુ 
આંતરડાંમાં સત્રહાયેલા મળને દૂર ડરવા માટે વીંટ લાવવાનો પણુ છે. 
આવી વીટથી આંતરડાં વધારે નબળાં પડે છે અતે પરિણામે એમાંથી 
અન્ય તકલીફો પેદા થાય છે. એટલે કેવળ કબન્્યાત અને લીવરની 
મતા હોય પણ મરડાતે! કોઈ જ દોષ ન હોય તો જ એતે! ઉપયોગ 
કરવો! નનેઈએ, એવી મારી ભલામણુ છે. વાચકે આ પ્રમોગ કરીતે 
પોતાના અનુભવો! જણાવૅ એવી આશા વ્યક્ત કરુ” છું, 


સ'પાદડ 


દમરોગના બે અદ્દભુત પ્રયોગો 


મોતીહારા જિલ્લામાં તૈયાર યતી બેગનપત્તી તમાકુ ગ્રામ ૫૦, 
સિધાલૂણુ ત્રામ ૧૦૦ અને આકડાનુ ક્ષીર ત્રામ ૧૫૦. એક મો હાંડલી 
લઈ પહેલાં તમાકુનો ભૂકો નીચે પાથરી એની ઉપર સિ'ધવતે ભૂકે 
પાથરવા. આવી રીતે પાતળા પાતળા થર કરીને આ ખે દવાએ 
હાંડલીમાં નાંખવી. પછી ઉપર ધીમેથી આકડાનુ ક્ષીર રેડી દેવું, જેથી 
બધુ' જ પલળાતે મનનતો લોદદો થઈ જશે. એને હલાવવાની જરૂર 
નથી. આ હાંડલી ઉપર એક મજખૂત-વરાળ ન નીકળા નાય એવી 
ઢાંડણી મૂકી એના ઉપર ચીકણી માટીનો લેપ કરી લેવો. આ કિયાને 
કપડમાટી કહેવામાં આવે છે, આ કપડમાટી સુકાઈ ન્નય એટલે એક 
ખાડામાં નીચે જાળાં, વચમાં હાંડલી, ઉપર એને આજુબાજુ ન્નળાં 
મૂકી રાત્રે સળગાવી દેવુ. સવારના ઠરી ન્નય ત્યારે હાંડલી લઈ 
માટી અ'દર ન પડે તેવી રીતે ઉપરની ઢાંકણી કાટી અ'દરતે। ખળી 
ગયેલો ભૂકો કાઢી લેવો અતે એડાદ દિવસ સારી રીતે લકી બાટ- % 
લીમાં ભરી ભેજ ન લાગે તેવી રીતે એને એક પેક ખૂચ લગાડવે!, 


૬૪૦ ભયુવેદનું છીવનદર્શન 


દમના, મોટી ઉધર્સના, કફની સસજીના કૈ ન્તૂની શરદીને 
કારળે શ્રાસ ચહતો હોય તેવા દરદમાં સવાર સાંજ્ન ન-ના ત્રામ 
નાગરવેલના પાનમાં મૃકીને આપવાથી સારે કાયટો મળે છે. અનુ- 
ભવીઓતુ ડહેનું છે કે આ પ્રયોગથી ઘણા નૂના દમમાં પણુ સારા 
ફાયર થાય છે. ગ્રયોગ તદન નિર્દોષ છે. પરહેજમાં માત્ર તેલ, 
મરચુ અને ખાટી ચીન્તે બંધ કરવી ન્નેઇએ. 


દમ માટેતો એવે જ એક બીશ્ને પ્રયોગ નીચે મુજબ છેઃ 


૮ રીંગબીત પાગ ત્રામ ૫૦૦, ધતુરાનાં પાત નગ ૧૨૫, 
આકડાના પાત-અસડૂશીનાં પાન ૧૨૫, અધેડાતાં પાન ત્રા્ ૪૦૦, 
વઠાગરુ મીદ' શ્રાપ ૧૦૦, બેસતુ દૃર્હો લીટર પ-બધી જ વસ્છુએ 
ખાંરી, દહીં મેળવી, માટલામાં ભરી લેવું. એના ઉપર કપડમાટી 
લગાવી પેક કરવું અને ઉપર પ્રમાણે નીચે ઉપર આજીબાજી છાણાં 
રાખી અ'દરની વસ્તુ બળા ન્નય એટલે! રાતે તાપ કરવો. સવારના 
જ્ાવચેતીથી અ'દરને ખળી ગયેલો પદાર્થ કાઢી ખરલમાં લટ્ઠી શીશી 
ભ્રરી હુવા ન ન્તય એવો બૂચ મારવો. આ દવા સવાર, ખપેોર, 
સાંન્ત ૧-૧ ગ્રામ, માત્ર કાથો ચૂતે! લગાડેલા પાનમાં મૂજીને ખાઈ 
જવી આયી પણુ ખૂબ જ સારે ફાયદો થાય છે એવો! અનુભવી- 
એનો અનુભવ થયે! છે. 


નોધ : ઉપરના બન્ને પ્રયોગો ઉત્તમ છે, દમ જેવા વાતજ--કફ%- 
ય્યાપ્િમાં ઉપયો॥ત્રી ખને એવા છે. આ ગ્રમોગેઈની એફ વિરિણતા ગએ 
છે કે એના ઉપયોગથી કોઈપણ ન્નતનેં નુકસાન થવાને ભય નથા 
એટલે એ નિર્સવ છે દમ, વની સસ'ચી, વરાધ; મોરી-ઉધરસ-અતે 
એવા ન૮ ખીન્ન' કફજ-વાત2૪ રાગમાં એ વાપરી શકાય એવાં છે. 


સ'પાદક 


ઉભામ ઝાપ્ઠસેપ દ અતુભૂત ગ્રચેપ્ઝેદ દૃ 
ગ્સારા ખે અતુભવેો-મરડોઃ અને શરદી 
[૧] 


મારા દીકરાને મરડે! થયેલે.. મે બીજી કોઈપણ દવ આપ- 
વાને બદલે કેવળ ઈસબગુલ જ એને આપ્યું હતું અને ગએ તુરત જ 
શોડા વખતમાં મરી ગયો, મરડાને! દોષ અને જતુ નડકી કરીતે એનો 
ઉપચાર કર્વાતી મને સહાર આપવામાં આવેલી. મે આ સલાહ 
મમાણે ઝાડો તપાસ માટે મોકલ્યો પણુ ખરે. પરતુ તે દરમિયાન 
ઉષરતેા ઉપચાર કરતાં જ સારું યઈ ગયું એટલે દોષ કૅ જતુ પ્રમાણે 
સારવાર કરવાતેો પ્રસગ જ ન આવ્યો. મને એવે! પણ અતુભવ ચયે। છે 
કે સાકર સાથે ₹-દ્રજવ લેવાથી પણુ મરડામાં સારી અસર તુરત જ 
થાય છે અતે આરામ થઈ ન્નય છે. 


[૨] 

'ભારેખીને અતુભવ એવો છે કે મતે શરદી થઈ આવી. નાક 
ઉષર ખામ લગાફ્ય%7. જરા ઘસ્યું પણ હશે અતે સહેજ નાકની અ'દર 
પણુ લગાડ્યું હરો? મતે એની ગરમીથી એકાએક* એક દિવસ નાકમાંથી 

«લોહી પડયુ”, આમ બે-ત્રયુ વખત'ચાયુ રહ્યું. કઈક કફમાં પણુ લોહી 
જણાયું. ઘરનાં માણુમેદ ગભરાટમાં પશ્યાં, મારો દીકરા એક ડૉકટરને 
7 તેડી લાવ્યો; 3ૉકટરે તપાસી કઈ નથી એમ'કશ્યું, અને ડોર્ટિશન “કૈમી- 
* શીરીન નાકમાં લગાડવા કક્ષુ- મારી પત્તીએ માથા'પર્‌ માટી મૂડવાની 
શલાહુ આપી. માટી ખે-ત્રણ વખત મૂ#ી એટલે લોહી પડવું બધ થયું. 

* ફુ પૈજ્તાનિક પદ્દત્તિના "મર્ચ માંથી પલ હગરી ગયે. 


સાદી, સરળ સારવારતેો! આ અનુભવ ઘણુ! ગ્રશ્નોમાંથી આપણને 


& ઉગારી લે છે. 
કિક્લાવાળા 


૬૪૨ આપુવે'દ્તં છવનદડન 
ખાવીસ દિવસથી આવતે તાવ કઈ કીતે ઊતર્યા? 


સાત માસના બાળકની માંદગીની એક વાત અહીં લખવાતું 
મન થાય છે ૨૨ દિવસથી આ ખાળકને તાવ આવે છે તાવ રેનો 
છે એ નક્કી થતુ નથી અને આથી એને અનેક પ્રકારની જ'તુનાશક 
દવાએ, ઈન્જેકશતેો આપવામાં આવે છે. છેલ્લે એમ કહેવામાં આવે છે 
ઝે આ તાવ તાઈરેસ રોગ છે બાળકની રોગપ્રતિકારશક્તિ વધશે 
એટલે એ તાવ ઊતરી જશે અને આથી રોગપ્રતિકારશક્તિ માટેના 
ઉપચાર શરૂ કરવામાં આવ્યા પરતુ રોગે મચક ન આપી એકધારા 
૨૨ દિવસના તાવને કારણે કુટુ'બીએ પણુ અકળાયા અને વૈધતી 
દવા શરૂ કરવાના ઈરાદે મને ખોલાવ્મો. 


ખાળકની મણત્ત્તની વિગતે! આ ગ્રમાણે છે : ખાળકની ઉંમર 
સાત માસની અતે એતે માટે અ પ્રયમ ઉનાળે1 છે. બહારતુ દૂધ 
કૅ ખીને કોઈપણુ ખોરાક બાળકને આપવામાં આવતે નથી. માત્ર 
એ માતાના દૂધ ઉપર જ રહે છે. માતાનો ખોરાક સાદે છે તેમ જ 
માતાને પણુ કોઈ રોગની તકલીફ નથી. ખાળકને ખહારનો કોઈ ખોરાક 
આપવામાં આવત્તો નથી અને એ કેવળ માતાના દૂધ ઉપર « રહે છે 
એટ્લે એક સ્થિતિ તો સ્પછટ થાય છે કે માતાના ધાવણુમાં કવાંક 
દોષ છે, આથી બાળાકને માતાનું સંપૂર્ણ ધાવણુ ખંધ કરાવી માત્ર 
તૃપ્તિ પૂરતું એકાદ-બે વખત ધવડાવતાની સલાહ આર્પી અને પૂરક 
ખારાક તરીકે ફાડેતુ દૂધ લેવાની ભલામણ કરી. એમાં જરૂર પ્રમાણે 
મોસંબી-સંતરાનો રસ પણુ થોડા પ્રમાણમાં મેળવી રફાય એની 
સચના આપી 


આ ખોરાક ઉપરાંત બાળકને નીચે પ્રમાણેનું સંયોજન લેવાતુ 
સૂચવ્યું: કાળી દ્રાક્ષ ત્રામ ૨૫, કરિયાતાની પાંદડી શ્રામ ૭, ધાણા 
શ્રામ ૩ રાત્રે પલાળીને સવારના ચોળી, ગાળીને તેમાંથી ઘોડું” થોડુ 
પાધ્ણી આખા દિવસ દરમિયાન પિવડાવવુ . 


વિભાગ આઠમે! : અતુભૂત પ્રધેપ્ગા ૬૪૩ 


બાળકના પૅટ ઉપર કાળી મારીને! પાતળો પેક મૂકવાની સલાહ 
આપી. 


દવાર્માં ગળોસત્ત્તવ, આરેગ્યર્વર્ધિની અને સુદ્શન બથી ના 
ત્રામતા પ્રમાણુમાં સવાર, બપોર, સાંજ સાદા પાણી સાથે લેવાની 
સૂચના આપી. અને એ જ રીતે શશમની નં. ૩ની ૨-૨ ગોળા ત્રણુ 
વખત પાણીમાં ઓગાળીને લેવાતું કહ્યું. 


બે દિવિસના આ મ્રયોગથી બાળકના તાવમાં ફેરફાર થયો ને 
તાવ ઊતરવા માંડયો. જે તાવ શતત રહેતે! હતો તેમાં ફેર્‌ પડયો 
અને કચારૅેક તો સાવ જ ઊતરી ગયો હોય એવું પણુ લાગ્યું. 


ઉપરનું સંયોજન આ રીતે ઉપયોગી બન્યું. આ રોગમાં મારુ 
અતુમાન એ હતું કે બાળકને પિત્તજ ગરમી અતે વિદગ્ધાજણુની 
અસર છે. વિદ્ગ્ધતા માતાના ધાવણ દ્દારા જ મળી છે. કૅટલીક વખત 
એવુ' બને છે કે માતા ઉનાળાના દિવસોમાં તડકે ફરીતે આવે, તરત 
જ આવીતે પાણી પીએ અને પછી તુરત જ બાળકને ધવડાવે, આમ 
થવાથી ગરમી અને ઠ'ડીના પ્રત્યાધાતને કારણે જેને ગામડી ભાષામાં 
કપાણુ લાગ્યું એમ કહેવામાં આવે છે તેવો શરદી-ગરમીને! આ રિંગ 
બની ન્તય છે. 


કપાણુ લાગવુ' એટલે ગરમીમાં રહીને ઠડક કરવી. આમ કરવાથી 
એક એવા પ્રકારનો પ્રત્યાઘાત માનવરારીરમાં પેદા યાય છે કે જેના 
ડારણે શરીરને દોષ દૂર કરવાની શક્તિ ક્ષીણુ બતે છે અને સહજ 
એવી વિકૃતિએઃ મગટ થાય છે. કેટલીક વખત એવી વિકૃતિઓ ધાતુ- 
ઓમાં પ્રસરે છે અતે એતે પરિણામે રાગની ઉગ્રતા કે જીણત વધે છે. 
આવા પ્રસગે જ લીવરની મ'દતા પણ વધે છે. ખોરાકનો! આથો આવે 
છે, વાસ મારતા ખાટા, ચીકણા ઝાડા થાય છે અને બાળક ફિકઝુ- 
નબળી” પડતું ન્નય છે. ઉપરનું સચે!જન પિત્તશામક, શોધક સંયોજન 
છે અને શ”શમની ગોળીએ ખાળકે!ના રોગોમાં અમૃત જેવી શક્તિ 
આપે છે. કાળી દ્રાક્ષ, ધાણા અને કરિયાતું પોાષણુ સાથે ગરમીની 


૬૪૪ આવયુવ દન કવનદરા 


વિદગ્ધ સ્યિતિતે શાંત કરે છે. ઉનાળામાં બાળકને આવતા તાવમ 
આ ઘદઘદિએે વિચાર કરીએ તો રોગની ઉગ્રતા આછી થાય છે, બાળ 
નીરેગી બને છે. 


ખરતા વાળ માટે 


મારી એક ખેનપણીના વાળ પુષ્કળ "ખરતા હતા. પહેલાં તે 

તેના વાળ લાબા અતે કાળા હતા, પણ પછી ટૂ'કા અતે ર્ક્ષ ચત 
ગયા. તેશ ન્નતન્નતના તેલ અજમાવી ન્નેયાં, પણુ કરો! ફરક .પડ્યે 
નહીં. તે બહુ કટાળા ગઈ હતી. મતે વાત કરી ત્યારે મે' તેતે એક 
નવો! પ્રષોગ કરવાનું કસું. પ્રથમ તો તેણે હસી કાઢયુ' પણુ પછી 

“કરી નનેવા ખાતર? કરવાતું કબૃલ્યુ. 
, ત્તમે ધારી પણુ ન શકો એવો એ પ્રમોગ હતો. એક પાઈ 
પણુ ખર્ચ નહીં--સ્‍્તેકે મતે અતુભવ નહોતો. આવે! પ્રયોગ મે કદી 
કર્યો પણુ નહોતો; પણુ પછી ન્તયારે એની અસર થઈ ત્યારે તા મને 
પણુ આશ્ચર્ય થયુ. 
દૂ_-્રયોગ હતો સર્યસ્નાનતે।, શિયાળાના દિવસો હતા. વહેલી સત્રારે 
ઊંગતા સૂર્યનાં કિરણ માયા પર પડે એ રીતે વાળ છુદા મૂકી બેસવાતું 
છુતું અતે તે પણુ ૨૦/૨૫ મિનિટ; વધારે વખત ફાવે તો ડીક, નહીંતર 
એટલું જ. ત્યાર બાદ સરખી રીતે કાંસકો ફેર્વી વાળ ઓળવાના, 
(તડકો આંખ પર્‌ ન લાગે એવી રીતે ખેસવાતું ). 

ખીજુ, એને ભારે ખોરાક ખાવાની બહુ આદ્ત, ઘરમાં ક'ઈ 
કામકાજ નહીં, પરિણામે હલનચલન ઓછુ થાય, આ પ્રમોગ વખતે 
મે'દાની બનાવટો તેંમ જ ભારે ખોરાક બધ કર્યો. તેના બદલે કાચાં 
શાક, ફળ, કચૂ'બર્તું મમાણુ વધાયું , નિયમિત થોડુ ધણુ ફરવા જવાનુ 
અને શરીરે તેલની માલિશ કરવાની, બપોરે પણ વાળ છદ મૂકી 
ખાલી વાળ પર તડકે આવે અને સહન થાય તો જ ખેસવાનું, નહીંતર 


વિભ્રાગ આડસો। : અતભૂત ત્રચાગા ફ૪પ 


હવા લાગે એ રીતે ખુલ્લામાં બેસવાનું સવારના નાલા પહેલાં માથામાં 
પી રીતે તેલની માલિશ કરવાની અને'છથી સાત દિવસે માથુ 
|વાનુ'. 


આ થઈ પ્રયોગતી વાત હવે આ વાળ ખરવાતુ ખરુ કારણુ 
કહું. આ બહેનના વાળ સારા, પણુ ઓળવાની ખેદરકારી આમ- 
તેમ ખે કાંસકા ફેરવીને ઝટ પાછા બાધી દે તેલ પણ જેમતેમ નાખી દે, 
જે મૂળ સુધી ભાગ્યે જ પહોંચે પરસેવાતે કારણે વાળ બહુ ખરાબ 
ચતા ગયા, કારણૂકે વાળને પણુ હવામાં છુદ્ા મૂકવા જેઈ એ આજે 
બધાને લાબા વાળ ન્નેઈએ છે પણુ માવજત કરવામાં સમય બગાડવો 
નથી. તે! પછી ડેમ થાય ? 


વળી આશ“ખહેનને ભારે ખોરાક અતે ઓછી કસરતને પરિણામે' 
પાચનેશક્તિ મદ પડી ગયેવી.' શરીરને! પૂરતુ પોષણુ! મળતું 'નહીં. 
પરિણામે વાળતે તો કચાથી «૮ મળે ? આતુ નિવારણુ લીલાં''શાક- 
ભાજીયી“સારી રીતે થયુ અતે વિટામિનાની ખામી પૂરાતી ગઈ: 
પરિણામે શરીરમાં પણુ લાલાશ આવી ગઈ. 


પદરન્વીસ દિવસ પછી વાળ ખરવાતુ મમાણ ધરી ગયું. વાળ 
રૂક્ષ હતા તે હવે નરમ અને લીસા લાગતા; ઉપરાત તેમાં એક ગ્રકારની 
'ર્મક દેપહ્માતી, આમ, ધીરે ધીરે વાળ ભરાવદાર તે થયા, પશુ 
શરીરમાં પણુ નવી ચમક “આવી ગઈ. આ પ્રયોગ બહુ જ સુદર રીતે 


સડળ થયે. ન 


આપણી બહેના નવા તૅવો વાપરે છે, એયી શુ ફાયદો 'થઈ 
શકે? “ખરી રીતે તો એતુ કારણ રોધી તેર્તું નિહારણ થાય તો ફાયરો 
થાય બાક બની રકે તો બન્નરુ ખોરાક ઓછો લેવાનો. એથી શરીરને 
નુક્સાન થાય છે. કુદરતી શાકભાજી અને ફળોનો! ઉપયોગ થાય તો શરી- 
રને લાભ થશે અને તો વાળને પણુ થવાને જ, કારણકે શરીરમાંથી * 
એ પોષણ મેળવે છે. આપણી બહેના આટલુ ન્નણે તો પણુ ઘણુ. 


૬ 


દુ૪જુ અપ્યુવ'દતું છવતદરા'ન 


મારી રાંઝણુ કેમ મટી ? 

સતે ૧૯૬૧માં ભાવનગરમાં કૉગ્રેસનું ૬૧સુ અધિવેશન ભરાયું 
હતુ તે વખતની વાત છે, મને ગૃધસી (રાંઝણુ ) અથવા સાયેટિકા 
નામનો વા ડાબા પગમાં થયે હતો. કૉગ્રેસનુ અધિવેશન એટલે ભાવ- 
નગરને આંગણે મહેમાતા દરેક ઘરમાં યથાશકિત હોય જ. તેવી રીતે 
પ્રભુતી કૃપાથી જુદ્દાં જુદાં ગામનાં મહેમાનો તરફેથી પણ માર દર્દ 
અંગે જુદા જુદા મત પડવા માંક્યા. કોઈ કહે કે હવે વા-બા મરી 
રલા | એ તો જીવતી સાથે જશે. ઉંમરના ગ્રમાણુમાં બધું થયા કરે 
એ વખતે મારી ઉંમર પચાસ વર્ષની ખરી. વળી કોઈ મહેમાને 
દવા-દારું પણુ બતાવ્યાં, એમાં એેક ભાઇએ સૂચના કરી કૅ મારે 
ભાવનગરના સાર્‌ પ્રતિષ્ઠિત અને ખૂબ જ પ્યાતિ પામેલા ડૉકટરતી 
દવા લૈની અને તબિયત બતાવવી, તે વખતે ડું ચોફ' ચાળું ત્યાં થાર 
જતા અને ડાબો પગ, સાયળ અતે પીંડીમાં સખત દુખાવો ચતો. 
ચેડા સમય ખેસીને ફરી ચાલું તો વળી થોફુ'ક ચલાય. આ પ્રમાણે 
સ્થિતિ હતી. ત્યાર્પછી ઉપર લખ્યું તે ડોકટર સાહેબને તબિયત 
ખૂતાવી અને એમને અભિપ્રાય મળ્યો! કે તમારા કમર તયા ફૂલાનાં 
હાડર્કા વષ્યાં છે, એતો ધસારો નસ ઉપર આવે છે અતે એ કારણે 
પગમાં દુખાવો રહે છે; તે! તમે મોટા દવાખાને જઈ “ ડીપ એકસ- 
૨'થી શેક લેવો શર્‌ કરો. દર અઠવાડિયે ઘુધવારે શેક લેવાતે।-ચાર 
મહિતા સધી, અતે એ ખાબતની ચિઠ્ઠી પણુ દવાખાના ઉપર લખી : 
આપી. ત્રીસ ઇઝ્કશન લેતાં અને પીવાની દવા. આ બધુ” સરૂ કરી 
દીધુ“; પરિણામ એ આવ્યું કે યોડુ'થણુ' ચાલી શકાતું હતું તે ષણ 
બંધ યઈ ગયું અને બેસનું પણુ હવે તો! મુરકે્લ બન્યું. દરદ એકદમ 
જેર કરી ગયું અને દવા, ઇજેકશન, ડીપ એક્સ રે બધુ" જ નકામુ. 
થઈ પડ્યું. તટ્ન પથારીવશ થઈ ગયો. અતે હતાશ પણુ થઈ ગવે!. 

પણુ કુદરતની ગતિ ન્યારી છે અને પ્રભુની મરજી એ જ “ખરી 


વસ્તુ છે. નીચેને પ્રયોગ મારા વાંચવામાં આવ્યો. સાંજયી જ ઉપાય 
શરૂ કર્યો. 


વિભાગ આઠસેપઃ 'નુભૂત ગ્રચાગેદ 5૪૭ 


ગૃધસી અયવા સાયેટિકા દરધ્નુ સળી તે! -કબન્તિમાત છે. ૧૦ 
મ્રામ એર ડિયું, ૧૦ ગ્રામ ગોમૂત્ર મેળવીને સવારે.નરણાપકોઠે દરરોજ 
લૈવું. ત દુરસ્ત ગાયનું ગોમૂત્ર તાજુ હોવુ જરૂરી છે દરદતું નેવું પ્રમાણુ 
તેટલા દ્વિસ ચાકુ ર૨!ખવાનુ. પરહેજ ખાસ પાળવાની. તેમાં જરા 
પણ ભૂલ ન થાય મગ સિવાયનાં કડીળ કે!ઈઈ જાતનાં લેવાં તહીં, 
તળેલા પદાથ" બિલકુલ લેવાના નહીં, ખાટુ ખાડું નહીં અતે વાયડી 
વસ્તુ તજી દેવી. 

આ માર્‌! અનુભવતી વાત છે. ગ્રભુકૃપાથી પૂબ જ સારું છે 
અતે કાશ્મીરથી અમરનાથની ન્નત્રા પણુ કરી આવેલ છું. 


ખરજવુ દમ અને શરદી એકસાથે થયાં 
અતે સટયાં! 


પાંત્રીસથી ચાળીસ વર્ષની એક તદ્દન નબળા ખાંધાની બાઈ ને 
મે' પ્રથમ વખતે ન્નેઈ ત્યારે એતે સખત રીતે ખરજવું થયું હતુ. 
એના ખને હાથ ચીકણા પસ જેવા પાણી અને ફેલ્લાથી ભરામેવા 
ઉતા. લગભગ પાંચેક વર્ષથી બાઇતે આ રોગ હેતો- 

દગ્દીને તપાસતાં એને જૂની ચરદી અને દમના પણ ચિહ્તો ડી 
જણાયાં. મે પૂછ્યુ : “ તમને દમ ચડે છે ? અને આ ૬મ પણ્‌ 
ખરજવા મોળાં પડે તારે દમ વધે અને દમ વધે ત્યારે ખપરજવાં 
ઓછાં થઈ ન્નય એવુ ચાય છે ?' “ખરાખર્‌ એમ જ યાય છે. ' 
દર્દીએ સ્વીકાર કર્યો. 

દરદીને મે' મીડુ” લેવાનુ બધ કરાવ્યું અતે માત્ર રોટલી, દૂધ, ફળે 
અને બાફેલા મગના પાણીમાં હળદર-ધાણાનો મસાલો લેવાનુ કહ્યુ. 

દમ અને ખરજવુ” એ બતે રોગતે અદ્યતન રૉગવિતાનમાં 
નિકટના સંબધીઓ ગણુવામાં આવે છે. અ રોગતે 'એવર્છ'ક પણૂ 
કહેવામાં આવે છે. 


૬૪૮ આપ્યુવે'ટર્નું જવતદશન 


મે આ રોગનો આ રીતે વિચાગ કયેર દ?દીતી પ્રકૃતિ પિત્તની 
છે અતે એને ઉપદ્રવ કફ છે દરદીની ર્ક્તધાતુને «૮ આ રોગ છે 
એમા જ્યારે કફ વધે છે ત્યારે દમ ઊપડે છે અને પિત્તનો પ્રભાવ 
વધે છે ત્યારે ખરજવું બેબને છે 


ભારતીય આયુવેદમા મીઠુ ખંધ કરવાથી કડ્જ અને પિત્ત 
ખને રેગોામા ફાયદો થાય છે અને આથી «૪૮ વસંત ત્રડતુ-જેને કફની 
કડવુ કહેવામાં આવે છે એમા મીઠુ બધ કરીને વસંતનૃત્તતો પ્રયોગ 
કરાવવામાં આવે છે આ વસંતટત્તથી ઉનાળાના પિત્ત#/ રોગોને પણુ 
અડકાની શકાય છે, એ ભારતીય આયુર્વેદનો સિદ્ધાત ટે 


એક ખીજ રીતે પણ આ રોગના વિચાર કગ્વાતુ મન થાય ટે 
દરદી સાથેની વાતો ઉપસ્થી ન્નણી શકાયું કે એની માનસિક રિથિતિ 
ઘણી “૮ અસ્વસ્ય છે મગજ ઉપર નાનામોટા આધાત-પ્રત્યાઘાતો 
પણુ પક્યા છે આથી ત્ત્યારે «યારે આવી માનસિક અસ્વસ્થતા 
વધી ન્તમુ છે ત્યારે પણુ આ ખનેમાથી એ વખતે જે દોષને પ્રકોપ 
હોય તે રોગતે હુમલો આની નય છે આમ, ત્રણ મહત્ત્વના વિધાનોને 
નજર સામે રાખીને મે મારી ઔષધયોજના આ ગ્રમાણુ કરી 


૧ ગધક રસાયન ગ્રામ ૦), આમવકી ગ્સાયન શ્રામ ૦, 
આરીગ્યવધિંના મ્રામ ન, મો મચૂર્ણ ટ ત્રામ, સર્પંગધા ટ મ્રામ 
અતે વ્યોયાદિ ચૂર્ણ મામ ન, બે વખત સવાર સાન દૂધ સાથે 


૨ સવારન! નરણે કોઠે અતે રાત્રે સૂતી વખતે નીચેતો! ઉકાળા 
લેવા 


સારીવા, જેઠીમધ, ગના, હરડે, ધમાસૈ(, હળદર, ભારગમૂળ, 
પ૬, ભોરીંગણીના મૂળ, અસ્ટૂશી અને કાળીપાટ ખધુ સમાન ભાગે 
મેળવી, આખુભાચુ “ખાડી એમાંથી ૨૦ મ્રામ ૨૦૦ ગ્રામ પાણીમા રાત્રે 
પલાળી સવારના ઉકાળી, ૨૦ ત્રામ બાઇ રહે ત્યારે ચોળી, ગાળોતે 
પી જવુ ગળેલા કૂચાને ફરીથી સાજના ઉકાળીને પીવુ . 


વિભાગ આઠસેપઇઃ અનુભૂત ગ્રચોગેદ ૬૪ 


એક માસને અંતે દરદીને નનેઈ સારે એનુ લેડી જે તદ્દન"કાળુ' 

પડી'ગચું હતું, માથા ઉપર જે કાળાશ હતી, તૅમાં ડીક રતાશ વધી 
હતી. ખરજવાં તો! તદ્ન સુકાઈ ગયાં હતાં અને દમતે! હુમલો પણુ * 
દીક કાબૂમાં હતો. આ જ દવા ખીજ મહિને ચાલુ રાખી. ખીન્ન 
માસને અંતે હાથ ઉપરની ખરજવાની જગ્યા તદ્ન સાફ લાગી હતી. 
દમ જેવુ, નહોતું પણુ કચારેક ગરદી જેવુ" લાગતુ હતુ". ત્રીનન માસને 
અતે આ સરદી પણુ ચાલી ગઈ. દરદીએ ત્રણેક મહિતા મીડું' બધ * 
કરીને આ ગ્રથોગ કર્યો હતે!. દરદી-આજે બધી ૦૪ રીતે સ્વસ્ય છે. 


હાથીપગાનો રોગ અને ફળાહાર : એક અનુભવ 


ઘણા વર્ષો પહેવાંની વાત છે એ દ્વિસે!ઇમા મને હાથીપગાના * 
રોગને! હુમલો! થયો હતો. અગ્રેજી વિજ્ઞાનમાં એને  હાઇટશેરિયા કહેવામા! 
આવે છે આ રોગમાં ટાઢ વાઇતે તાવ આવે છૈ અતે-પગ ચાંભન 
લાની જેમ સૂ નાય છે.' કેટલીક વખત શૃષણ ઉપર ગોને આવે છે 
ને કેટલીક વખત ખીજ અ“ગઉપાંગ ઉપર સેજ યાય છે. સામાન્ય?" 
રીતે પગ અને રૃષણુ એ આ ર્‌ગનાં ગ્રધાન અગો છે. મને દર મહિને 
આ રોગના બખે-ત્રણુ-ચાર હુમવા આવવા લાગ્યા. આખરે ડૉક્ટરનું” 
શર્ણુ લીધુ એમની ચિકિત્સા પ્રમાણે ઇજ્કશનોા અતે દવાઓને! મારે 
શરૂ થયે!, પણુ રોગે મચક ન આપી આ સ્થિતિમાં મારી ચિ'તાતો 
પાર નહેોતે.. એક વખત -એક સાધુ મહાત્માતો મને ભેટો યઈ ગયે।. 
મે એમને મારા “રોગની વાત કરી." 

આ રે્‌ગતાં કારણની ચર્ચા કરતાં એ કહે : “ આવા રગે, સૂર્યા 
અતે ચરની ગતિને કારણે પ્રટની ઉપર એક પ્રકારનો વિષજ દોષ પેદા 
થાય છે એના કારણે ચાય છે. જેમ સુર્ય અને ચરની ગતિ સાથે 
ભરતી ઓટ આવે છે, તેમ આ સર્ય-ચદ્રની "ગતિની અસર વૃથની 
ઉપર રહેતા માતવી ઉપર પણુ થાય છે ખાસ "કરીને આ-અસર 


૬ૃપ૦ અપ્યુવૅ“«તું જવનદર્જશન 


અગિયારસથી પૂતમ અતે અપ્રાસતા દિવિચો(માં વિરોવ પ્રબળ રીતે જેવા 
મળે છે અતે આથી જ આપણા પૂર્વાચાર્ચોએ અગિયારસથી શરૂ થતા 
દિવસોમાં વત્ત, તપ, ઉપવાસ, ફ્ળાહારની યોજના સ્વીકારી છે અને 
અન્નમાત્રને વજિત ગણ્યુ' છે. આ દિવસે।માં ચોખા ખાવા એ તો 
સૌથી વિરેષ નુકસાવકારક છે. પ્રાચીનકાળથી એમ કહેવામાં આવે છે 
કે આ દિવસોમાં જે ચોખા ખાય છેતે પે!તાની છવનશક્તિતો ક્ષય 
નોતરે છે સાથે જ આજના વિજ્ઞાને જેનો નિદેશ કર્યો છે તેવા જ'તુ- 
જન્ય રોગો પેટ્દા થવાની શકયત્તા વધે છે. 


એમણે મારા દરદ માટે આ દિવિગોમાં કેવળ ફળે! અને દૂધ 
ખાવાની ભલામણુ કરી. મે' એતો ઉપદેશ અપલમાં મૂકયો. આ 
દિવસોમાં અનાજ બધ કર્યું. આજે આ પ્રસંગને લગભગ સાતેક 
વવ થઈ ગયાં હરો પણુ એ દિવસ પછી મને રાગતો હુમલે! આવતો 
નથી અને ક્રમે ક્રમે હુ” રોગમુક્ત થતો ગયે! છુ. આ પ્રયોગ મે મારા 
બીન્ન અનેક મિત્રોને કલો છે અને એમતે પણુ એક યા ખીન્ન 
પ્રકારની શાંતિ મળી છે, રોગમુક્તિ મેળવી છે. આપણા ધર્મોમાં માત્ર 
ઉપવાસ, તપ, ત્રતે એ ખીજી રીતે કહીએ તો આરાગ્ય આપનારા 
સસ્કારા છે. આજને કેવળ પેોાષણુતો અ વિચાર ડરતારા સમાજ 
આ ર્દાદિ સમજવાના યત્ન કરશે તો એથી નીરાગિતા મળી રહેશે. 


લક્ષ્મીપ્રસાદ હકડ 


એના રેોગતુ' કારણુ હતુ'-શહેરી જીવનકેમ 1 
સુબઈમાં રહેતા એક ૧૨/૧૩ વર્ષના વિદ્યાર્થીને મારી પાસે 
લાવતામાં આવ્યો સારે એની ફરિયાદો આ પ્રકારતી હતી 2 


. સવાર-સાંજ ચપ્કર આત્ને છે. પેટમાં વાયુ થાય છે અને કેમ 
જાશે પેટ કૂલતું હોય એવું દબાણ વધે છે, શારીરિક ચાક લાગે છે 
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અને ખાસ કરીને પગેની પિ'ટી વિરોષ કળે છે માનસિક રીતે પણુ 
મગજ ખૂખ જ થાકેલું રહે છે. શરીરમાં એક પ્રકારનો ધગાર હોય 
પણુ માપતાં તાવ ન આવે, અભ્યાસમાં મન ચૉંટતું નથી, સ્મરણશક્તિ 
તદ્દન ઓછી થઈ ગઈ છે. સાથે જ માથાને! દુખાવે। પણુ રહે છે અને 
દ્તિસે દિવગે વઝન ઘટતું નનય છે. 

વિદ્યાર્થી સતારે ઉતાવળે નાસ્તે! કરીતે શાળાએે નનય છે અને 
બપોર લગભગ ૧-૧॥ વાગે ઘેર પાછે! આવે છે. તચમાં એશે કોઈ 
પણુ પ્રકારનો ખોરાક લેવાતું બધ કરેલ છે. કયારેક હળવે! નાસ્તો 
લે છે, પરતુ એવા દિવસ ઓછા હોય છે. દરદીને આંખની ફરિયાદને 
કારણે માથાનો દુખાવો! હશે એવા પ્યાલથી આંખના નિષ્ણાત પાસે 
બતાવવામાં આવતાં ગેમાં ન્યારે કોઇપણુ પ્રકારની ખામી ન દેખાઇ 
ત્યારે કોઇ શારીરિક રોગની કલપતા કરીતે એતી સારવાર માટે મારી 
પાસે લાવવામાં આવ્યો. 

ઉપરની હકીકતો સાંભળી મને એ રોગ કેવળ પોષણુની ખામીને 
લાગ્યો. દરદીને મે* નીચે પ્રમાણે ખોરાક અને ઔષધતે કમ ગોઠવી 
આપ્યો! : 

૧. ખદામ નગ ટને રાત્રે પાણીર્માં પલાળી સવારના લઠી એમાં 
થોડી સાકર અતે થી નાખી શીરા ખતાવી લેવો. એ શારામાં ૩ 
શ્રામ જેટલે પીપરીમૂળને ભૂકે! મેળવી દેવે. આ શીરો દસેક ગ્રામ 
જેટલો યાય તે ખાઈ જવો અને ઉપર થોડુ' દૂધ લેવું. 

૩. શાળામાં ૧૦-૧ના વાગે-ર કેળાં, થોડો સટ! મેવા, એકાદ 
અજીર, બે-ત્રણુ કાજુ અતે ૧૫-૨૦ કિસમિસ લેવાં 

૩. ભોજનમાં રોટલી, ચૂલી, બધા જ પ્રકાશનાં શાક, મગનું 
ઓસામણુ, દાળ વગેરે ચાલુ ખોરાક લઈ શકાય. 

૪. દવામાં અસોંદ, શતાવરી, રસાયન ચૂર્ણ, ગોદતતી અને લધુ- 
વસંતમાલતી, એનું" સમાન ભાગે મિશ્રણ બનાવી સવાર-સાંજ ખે ખે 
ત્રામ લેવાની ભલામણુ કરી. ૧૫/ર૦ દિવસમાં વિદ્યાર્થીને! ગેસ મટ્યો, 


૬"પ૨ આપ્યુજે'દનું છવનદર્શષન 


શાથાનો દુખાવા, થાક વગેરે પણુ દૃર થયાં અને કામ કરવાની નવી 
શક્તિ વધી. 


શગનું કારણ -એ હતું કે આજે આપણા રહેરમાં ભણવા ન્વ 
માટેના જે સમયો અને ભણવા માટેની જે પરિસ્થિતિ છે એના 
કારણે જે પ્રકારતી ખોરાકની અનિયમિતતા પેદા ચાય છે તેના કારણે 
એની પાચનશક્તિ મદ પડે છે, ભૂખ મરી ન્નય છે અતે ગેસનું” 
ત્રમાણુ વધે છે. પરિણામે વિવાર્થીઓ પોતાતે કોઈ રોગ થયો છે 
“એની ચિ'તાર્માં સપડાય છે આથી « રગતા કારણુતે! વિચાર 
કરવો “જએેદએ અને એ રીતે એનો આણારવિફાર, મનોત્યાપાર ગોઠ- 
વવે। નનેઇએ * 


દૂધ અને ફળરસ પર રહેવાથી હાજરીને ચાંદુ” મટ્યું 


થોડાં વર્ષો પહેલાં મતે હદય પાંસળીએ(ના નીચેના ભાગમાં 
થોડા થોડે! દુખાવો! ચવા માંડ્યો. ખાસ કરીતે આ ડુખાવે! બોજન 
પછી ખેત્રષ્યુ કલાકે શરૂ યતો! અને ન્ત્યાં" સુધી ફરી બીન્ને ખોરાક 
ન લઉં લાં સુધી ચાલુ રહેતો, ખેત્રણુ કલાક દુખાવો અને ખે તણ 
કલાક આરામ, “એ મારી, રોન્ટ્ની પરિસ્થિતિ હતી “ાસ' કરીને 
હું ઊભો! હોઉં કે ખેકો હોઉં સારે આ દરદ વધારે ઉત્ર થતુ અતે નને 
સત્તા રડું તો એમાં સારી રાહત લાગતી. ધીમે ધીમે મારી ફરિયાદ 
વધતી ગઈ. ન્વ્યારે ડૉકટ્રાતે બતાવ્યું ત્યારે મારી હોજરીમાં ચાંદુ' છે 
એવા અભિપ્રાય મળ્યો અને એને. ગોક્કસ નિર્ણય કરતા માટે એક્સ- 
૧ ફેટા લેવાની સૂચના આપી. ફેટા લીધા પછી જણાયું કૅ હોજરીમાં 
એક જગ્યાએ મોહુ' ચાંદુ" છે અ, અતે એ માટે કેઈપણુ હોસ્પિટલમાં 
રહીને સારવાર લેવાથી' અવશ્ય આરામ થઈ જરો આ રેગમાં વિરોષ 
ચીવટ' એટલી જ રાખવાની રહે છે કે હમેશા પેટ ખોરાકથી ભરેલું ૪ 
રાખવું” ભનેઈએ. થોડી ચોડી વીરે ઘોડે! થોડો ખોરાક લેવો જેઈ એ 
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કૅ જેથી હોજરીમાંથી છૂટનારા પાચકરમોં આ તાદાવાળા ભાગ ઉપર્‌ 
પડીને એમાં આવતી ૩ઝતે પાચકરસની ખટાશથી દૂર ન કરી શકે 


* હોમ્પિટલમાં મને રાખવામાં આવ્યે।. રાતના ૧૧થી પ સુધીનો. 
સમય ખાદ કરીતે મારો ખોરાકનો કેમ ગોઠવાયો. એમાં ક્રમ પ્રમાણે 
મતે માંસ-મચ્છી, ટૉસ્ટ-માખણ, દૂધ, કોકે, મધ અને પાઉં વગેરે 
અવારનવાર આપવામાં આવતાં અને સાથે જ દવાએને! મારો પણુ 
કરવામાં આવ્યો હતો. એક માસની સારવાર પછી મારો ફરીથી ફેટા 
લેવામાં આવ્યો, પણ ચાંદુ” તો એ જ સ્થિતિમાં દેખાયુ. અલબત્ત, મારુ” 
વજન ૧-૨ રતલ વષ્યું હુ એક મહિનાને અતે? ડોકટરે નિખાવસ* 
પણે મને ધેર જઈને સારવાર લેવાની સલાહ આપી અને એટલી 
ચેતવણી આપી કે ન્તે ખોરાક લેતાં વજન ઘટે તો આ રે।ગમાં ઓઆપ- 
રૈશન એ જ એક માર્ગ છે, પણ જે વજત વધતું”રહે તો સમજવું 
કે ધામે ધીમે ચાંદુ: રઝાઈ જરો. 


નિરાશ થઈતે હુ ઘેર આવ્યે।. કોઈ મોઢા નિષ્ણાત ડોકટરને 
બતાવતાનુ પણુ મન ન થયું; પરતુ ₹પાખરે એક વખત કદરતી ઉપચારના 
કોઈ ગસ્તકર્મા દૂધ લેવાધી આ રોગ મટે છે એવુ વાચેય, એટલે 
એ ન ગ્રથોગ કરવાતો નિર્ણય કર્યો પ્રયોગની રરૂઆત આ રીતે 
કરીઃ દરરોજ ૩ કિલો દૂધ આખા દિવસમાં દર ખે ખે કલાકે ૩૦૦- 
૩૦૦ મામ લઈને પી જતો. આ દૂધતી સાથે દૂધ પીધા પછી 
તુરત જ નાની ચપટી જેટલે સોડા બાઈકાઝ લેતો દિવસ દરમ્યાન 
બેથી ૩ સતરાનો રસ પણુ લેતો. છ સાત દિવસ પછી સોડા બાઈ 
કાગ્ણ અને નારગી બધ કરીને કેવળ દૂધ નત ચાવુ રાખ્યુ. ૧૫ દિવસને 
અત્તે મારાદુખાવે! લગભગ: ખધ થઈ ગયે. મારુ વજન પણુ પાંચ 
રતલ વધ્યુ, એક માસને અંતે મારુ' વજન 2૧૦ રતલ વધેલુ દેખાયું. 
છ અઠવાડિયાં સુધી મૅ' આ દ્ધકલ્પ ચાલુ રાખ્યો આખા દિવિસમાં 
૩થા ૩॥ કિલે! દૂધ જ હુ લેતો હોવા છતાંય મારી શક્તિ વધી, 
વજન વધ્યુ; અને દરદ દૂર થઈ ગયુ એ છી હુ ધીમે ધીમે ખોરાક 


$પ%૪ અય્યુવેદનતું છવનદશન 


ઉપ૨ ચડી ગયો. આજે આટવાં વર્ષો પછી પણુ હું તદ્ન સ્વસ્ય છું 
અને મારી બધી «૪ પ્રહૃત્તિ નિયમિત કરી શકુ' છું, 


ચી, એન. ઘાષ 


કોરા ખોરાકથી મારું વજન વધ્યુ” 


“ આપને આ પત્ર લખીને મારા અંતરની આભારની લાગણી 
વ્યક્ત કરવાની તક લઉં છુ. આપને યાદ હશે કે કેઃ લાક વખત પહેલાં 
દુ આપની પાસે મારી જૂની શરદીતી સારવાર માટે આવેલે!, મે” મારી 
શર્દી માટે અનેક દવાઓ કરેલી અને છેલ્લે એલર્નિક રોગ તરીકે 
પણુ મે ખૂબ જ સારવાર કરાવેલી પણુ આ બધા પ્રષોગામાં મારા 
રગે મતે મચક આપી નહોતી આખરે આયુવે'દિક સામ્વાર કરવાના 
નિર્ણય સાથે હું તમતે મળેલે!. 

તમે મારા રોગતુ' નિદાન મ'દાગિ અતે લીવરની મદત કહેલું 
અને દવાની સારવાર ઉપરાંત મતે આપે કેટલીક ખોરાકની મહત્ત્વની 
સૂચનાએ આપી હતી. દવા તો મે થે!ડો વખત જ લીધી પણુ મારા 
શરદીના રેગમાં આપની ખોરાકની સગનાએઓએ મને ભારે ફાયદો 
ક્ષો મારો શરદીતો રાગ તે! ગયે જ, પણ જે મારુ વજન વર્જોથી 
વધતુ” નહેતુ' તેમ જ મને ખોરાકની જે સ્ચિ જ થતી નહેાતી એમાં 
તો બારે લાલ થયે! 

આપે મતે આટલી સચના આપેવી-- 

(૧) ઘી કે તેલ ન જ લેવાં-ડોઈ પણુ સ્વરૂપમાં. 

(૨) મેરેઇ મીઠાઈ ષણ ન જ કેરા ડે મેદની બનાવટ પણુ 
ન લેવી 


(૩) “ખાંડનું પ્રમાણ શકષ એટલુ ઓછું કરી નાખવાતુ' આપે 
કહેલુ 
કે 1 


વિભાગ આડઠસેદ ર અનુભૂત ગધાગા ૬પપ 


આ ત્રણ મહત્ત્વની સચનાઓ હતી. આ ચચનાને આધારે મે 
મારો ખોરાક આ પ્રમાણે ગોઠયો : 


સવાર્તા મસાલો! નાખીને બનાવેલો ઉકાળે, 


બપોરના ઠોરી રોટલી, બાફેલું શાક, બાફેલી દાળ, થોડે ભાત, 
કાચી કચુઅર અને મોળી પાતળી છાશ છાશ છમકાવીને ગરમ ગરમ 
લેવાનુ” આપે કહેવુ" એટલે એ પ્રમાણે ગરમ કરાવીને લેતે. કચારેક 
પપૈયું પણુ લેવામાં આવતુ*. 

સાંજે ઘી વગરની ખીચડી, શટલો-શાટલી, પૂલી, મોળી છાય 
વગેરે લેતો. 


આ ઉપરાંત આદુ-લસણની ચટણી, આદુ-હળદર, મરી-કેરડાતું 
અથાણુ લેવાનુ શરૂ કયું. આ સારકથી મારી ભૂખ ઊઘડી એને 
પહેલાં જેટલો! ખોરાક લેતો હતો એના કરતાં વિશેષ ખોરાક લેવા 
મકા. મારી શરદી ધીમે ધીમે ઓછી થવા માંડી, શક્તિ વધવા 
માંડી અને મારા આશ્ર્ય વચ્ચે વર્જાથી મારૂં જે વજન જ વધતુ 
નહોતુ તે વધવા માંડ્યું. લોહીની રતાશ, ચરીર્‌તી સ્ફૂર્તિ અને કામ 
કરવાને ઉમગ પણ્‌ વધ્યાં. હજુય હું તો આ ખોરાક લઈ રલો છું. 
હવે ઠડી શરૂ યશે એટલે મીધાં ઘી-તેલ લેવાને બદલે દરરોજ તવતી 
ચીઈી લઈશ અને છારાતુ' પ્રમાણ વધારીશ, લસણની ચટણી સાથે 
ઘોડુ' દડી પણુ લેવાનુ ગોઠંવી લઈશ 

મારા મનમાં વર્ષોથી જે વિચાર પોષાયા કર્યો હતો કે ઘી, 
તેલ, દૂધ, ખાઇએ તો જ રાક્તિ મળે એ કલ્પના ખોટી ઠરી છે. તમારુ” 
એક વાકચ મારા મગજમાંથી જતુ જ નથી. તે એ છે કે ખોરાક ને 
પચે તેમાંથી # રાક્તિ મળે ને ન પચે તેવા ખોરાક-પોષણુમૂક્ય 
તરીકે ગમે તેવા ઉચ્ચ પ્રકારનો હોય તોપણુ એનુ” કરું જ મૂલ્ય 
નથી. આવે! ખોરાક લઈને એને પચાવવા માટે ઉત્તેજક, પાચક પીણાં 
લેવાથી આતરડાંની પ્રાકૃતિક શક્તિ વધતી નથી પણ એ ક્ષીણ પડે છે 


૬ૃપડુ અપ્યુલ'દતું જીવનદશરદ્ત 


અને જેવાં આવાં પીણાં લેવાતું બંધ થાય એટ્લે તુરત જ આંતરડાં 
નખળાં પડવા માંડે છે 

મારીશરદી એ અયોગ્ય ખોરાકને પરિણામે પૅદા યયેલ મદાસિતો 
શગ હતો. ન્યારે હ#ીકતમાં મને એમ સમન્નવવામાં આવતુ' હતુ હૈ 
પ્રતિકાર્શક્તિની ખામીને કારણે હ" એલનિ”ક બની રહલો છું. એટલે 
શ્રતિકારશક્તિ વધારવા માટે મને મારો પોષક ખોરાક લેવાની ભલામણુ 
થતી પરિણામે મારે રોગ વર્ષો સુધી મારા રરીરમાં ભરાઈ રલો. 


તમારુ એક ખીજુ દૃદંત પણુ મારી નજરમાંથી જતુ નથી. 
તમે કહેલું કે આ ભીખારાવાઘરી શું ખાય છે ? અતેક પ્રકારની 
વિકૃતિઓવાઈછી , વાસી, સડેબુ' અને કેટવીક વખત તો! ઉકરડામાંથી 
શેળુ કરેલુ, ગ'દુ,, અજડુ' લાવીતે એતે! ઉપયોગ કરે છે અને છતાંય 
એને કરુ જ થછુ' નથી. કાર્ણુ, એની પાચનચાડિત તીવ્ર છે. રોગ 
ચાળાનાો આધાર-"આ અસિની પ્રદીપ્ત સ્થિતિ સાથે ગ્રંકળામેલે છે, 
આ સત્ય હુ હમેશાં મારી નજર્‌ સામે રાખીને મારા રોનિદો 
ખોરાક ગોઠવુ જું. 


મને એટલુ સ્પષ્ટ સમન્નઈ ગયું છે કે મારા ખોરાકમાંના 
ચરખીનાં તત્ત્વો પેદા કરે તેવા પદાર્થોને હું પચાવી શકતો ન હતો. 
આ ચરબીના પદાર્થો પચાવવા માટે મારુ" લીવર નબળું પડી ગયુ 
1 હતું ગને પરિણામે પાચક ર્સોને અભાવે આ ખોરાક પચતો નહોતો. 
કોરા ખોરાકથી, બાફેલા ખોરાકથી લીર્વર્‌ ઉપરનું” દભાણુ ઘટયુ' અને 
પરિણામે એના ધસારાની પરણી, થતાં જ એ કામ કરતુ થયું. 


અતેન્હુવે એ પણુ સમન્નઈ રહ્યુ છે કે માણુસના શરીરમાં 

«પણુ એક એવી રાક્તિ છે કે જે, નો એતે મદાગિ ન હોય તે! શરીરને 
આવસ્યક તમામ તત્તવા (પોતે જ ગમે તેવા ખોરાકમાંથી આવશ્યક 
તત્ત્વમાં ર્યાંતર કરીને આચે છે. ગરીબ માણુસ છાશ, રૅ(ટલે,, મીઠું” 
મરચુ" ખાધને જીવે છે છતાંય એને ચરખીતી ખોટ દૅપ્પાતી નથી, 
કાર્ણુ, રોટવામાથી પણુ એ આવશયક ચરખો પેદા કરી આપે જ છે 


વિભાગ આડસેો અતુભૂત ગ્રચાગા ૬૫૭ 


આમ આમા“ મારા ખોરાક અને મારા રગતી દષ્ટિએ મારા વિચા 
શમા આપૃવ પરિવર્તન થઈ ગયુ છે આ પરિવર્તનથી રદ નિરોગી 
બન્યો છુ, શક્તિ વધી છે અતે વજન પણુ વધ્યું છે તમે કહેલુ કે 
આખરે તો માણસ જીવનભર ખોરાક લઈને જ જીવવાનો છે દવાને 
આપશે ખોરાકને સ્યાને નહિં ત્રૂકી શકીએ એય્વે ખોરાક જ એડી 
રીતે લેવાની ટેડ લેભી કરવી નનેઈએ. એની પસંદગી એવા ગ્રકારની 
થવી ન્નેઈએ કે જેથી ખોરાક એ ઓષધિ બતી ન્તય અને રં બરાબર 
અનુભની રહ્યો છુ કે મારો ખોરાક જ મારી દવા બની ગયો છે 
ગ્રાત સ્મરણીય ગાધીઇની ભાવના પણ આ જ હતી ને! 


પત પૂરો કરુ તે પહેવા છવનતી સાચી દદ્િ આપવા માટે 
અતગ્યી આભારની લાગણી વ્યક્ત કર્‌ છુ 


આંતરડાંનાં ચાંદાંમાં ઉગ્ર દવાઓને ખદલે 
ચોાગ્ય ખોગક જ ઉત્તમ છે 


છે ના કેટલાક વખતચી મારા પેટમાં કાયમી ઝીણુ ઝીણૂ દુખ્યા 
કરતુ ખાવાનુ બધ કરુ કૈ ફેરફાર કરુ તો સારુ લાગે, પણુ ફરી 
પાદ ગણુચાર દ્વિમે એ જ પ્રકારનો દુખાવો ઉપડે મારા બાપુ 
બહારગામ ગયા હતા એટલે આંજી કોઈ વ્યવસ્થા કરવાતે બદલે મારા 
આએ બાજીના એક વૈઘની દવા શરૂ કરી થોડો વખત આરામ ચયે! 
અતે વળી પાછુ દરદ ઊપડે આમ ગણેક માસ પસાર્‌ થઈ ગયા 
દિવમે ત્વિસે દરદની ઉગ્રતા વધતી જ જતી હતી 

અંતે થાકીને મને અમારી બાજુના એક શહેરમા લઈ જવામાં 
આગે, નયા મારા ઝાડા, પેશાબ અને લોહીની વૈસારનિક તપામ કરી 
અતે ઉપચાર! શરૂ થયા પણુ થોડા દિવસના આ પ્રયત્ન પછી પણુ 
એમાં ફાયદ્દો ન જણાયે આખરે માર્‌ા પેટના એકસરે રેટાઓ 
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લેવામાં આવ્યા, અને તે પછી દર ત્રણ કલાકે ઇજેકશનતોતેો મારા 
શર્‌ થયે, પણુ આ પ્રયોગથી મારી સ્યિતિ પહેલાં કરતાંય વધુ 
ખૂગડી 1 ત્રણ અઠવાડિયાના આ મ્રયોગને અંતે થાકીને મારી દવા 
કરવાતું છોડી દીધુ. મને કહ્યું કે એને કોઈ સારી હવાવાળા સ્થળે 
લઈ નએ. 


અમે રાજગઢ ગ્યાં, ત્યાં પ્રખ્યાત વૈઘની દવા શર કરી પણુ 
આશમ ન દેખામો. અતે થાજીને મે બધી જ દવાએ છેડી દીધી 
અને કેવળ ગ્રવાહી રસાહાર લેવાને વિચાર કર્યો. આ ગ્મોગષી પણુ 
તદ્ન આરામ તે! ન જ દૈખામે! પણ એટલે ફેર પડ્યો કે દરદની 
ઉંપ્રતામાં ઘટાડો વધારે! ચયા કરતે. 


કોપ્કકે કહ્યું કે મારા પેટમાં ચાંદાં પડયાં હરે. ચાંદાંતું નામ 
સાંભળતાં જ ઘરનાં સૌ ગજારાઈ ગયા અને મને એક મેઇઈી પસ્પિ* 
તાલમાં લઈ જવામાં આવ્યૅ.. સે!ટા મોટા સજનાોએ મારું નિદાન 
કયુ. આંતરડાંમાં ચાંદાં.” હતાં. એવું નક્કી થયું. અને ઉપચાર 
તરીકૅ એપરૅશન જ કરવુ રહ્યું એ સિવાય ખીન્તે કોઈ માર્ગ જ 
ન હેતો. 


આ દિવસોમાં જ મારા દર્દની તીવ્રતા વધી. દુખ્ખાવો અસહ્ય 
ચવા માંક્યો, અતે સાથે જ લીલા _ર“ગની-ઊલટીએ। પણુ ચવા માંડી. 
સાથે જ ઝાડો પણુ ખંધ ચઈ ગયો. આ હુમલામાં હું વારવાર બેભાન 
બતી જતો. મારા કુટુબનાં સૌ નિરાશ અને ચિત્તાશ્રસ્ત બની ગયા. 
ડોક્ટરોએ અભિપ્રાય આપ્યો કે ઓપરેશન કરવું શકય નથી, ખૂબ 
જ*અશક્તિ હોવાથી સંભવ છે કે દરદી લાંઝુ' ન છવે. આમ છતાંય 
સામાન્ય શક્તિ વધારવા માટે અનેક દવાઓ લેવાની ભલામણુ કરવામાં 
આવી. અમે પણુ ખેચાઈતે એ બધી જ દવાઓ લીધી, પણ આ 
ભારે દવાએ પચાવવાની મારી પાસે રાડિત જ કાં હતી ? અતે 
ચાણીને મારા બાપુજી મને ધેર હ્રઈ આવ્યા. નિસગૌપચાર્તો આશરે જ 
હવે બાફી રહ્યો હતો, મારા બાપુજીને નિસર્ગોપચારની થોડી સમજ 
અને જ્તાન હતાં. એમણે પાતાની રીતે જ પ્રયોગ શરૂ કર્યો. 


વિભાગ અસદ $ અતુભૂત ગ્રચેપગેદ ફપ્હ 


ધરમાં એક મોટુ' પાણી ભરવાનું ટબ હતું. દિવસમાં ત્રણુ 
વખત કમર ડૂબે એ રીતે કટિમ્નાન લેવાનું શરૂ કયું”. અમારા 
કડુબીઓ સ્નેઠીઓ, પડોશીઓએ આ પ્રથોગની હાંમી ઊડાવી. મારા 
બાપુઃતે ગાંડા પણુ ગણ્યા. પણુ અમે તો બધાની સામે આંખ આડા 
કાન કર્યા. કુદરતના આશરા સિવાય હવે બીજુ' ખાક પણુ ચું રહ્યુ 
હતું? પરતુ સૌના આશ્ચર્ય વચ્ચે થોડા દિવસમાં # પેટનું દરદ 
ઓછું થવા માંડ્યુ. સારી ઊંઘ પણુ આવવા માંડી. ખોરાકમાં કેવળ 
સંતરાના રસ લેવાતો હતે. 

વધુ થોડા દિંવસ ગધા અને મને તો તદ્ન જ આરામ થઈ 
ગયો હાય એવું લાગ્યું. દુખાવો યતો જ ન હતો. ભૂખ પણુ ઊધડી 
અને દૂધ પણુ પચવા માંડ્યુ, કમે કમે ખોરાક ઉપર પણુ ચડી ગયે।. 
અને સપૂણું રીતે નિરોગી બની ગયે. 

હવે તો મને દવાએ! ઉપર, નકરત અવી ગઈ, છે. માનવીમાત્ર 


માટે ઉગ્ન દવાઓ કરતા વતસ્પતિજન્ય ખોરાકુ એ જ ઔષધિ બની 


શકે છે એવો મતે અતુભવ થયો છે. ચવ 


પિત્તશુળને! અનુભવસિષ્ધ ઉપાય 


“હુ માનુ છુ કે આપ મને ભૂલી તો નહિ ન ગયા હે!.' એક 
સને આવીને મતે પ્રશ્ન કર્યો. મતે એમતો ચહેરો યાદ ન આવતાં 
સંક્રોચ સાથે કહ્યું: “માફ કરજે, સ્મરણુ રહ્યું નથી. 

“દુ અગાઉ આપને ભાં શ્રામાઘોગનતા વિચાર-વિનિમય માટે 
આવેલે! ત્યારે પિત્તઘળ રાગ સંબધમાં મે આપતુ' માગદશન મેળ" 
વ્યુ હતુ, મતે એ વખતે જે સલાહ આપી એ આશ્ચર્ય જનક સફળ- 
તામા પરિણુમી એ માટે આષનો આભાર વ્યક્ત કરું છુ. 

“મારી સલાહથી આપને લાભ ,ચયો એ માટે ઈશ્વરની કૃપા 
સમજવી, હુ" તો એ પછી આપને કે આપના રગની વિગતોને ભૂલી 


ુફ૦ આધચુવે"દતું છવનતદર્શન 


પણ્‌ ગયો છુ. અને મેં શું સલાહુ આપેલી એનુ પણ સ્મરણુ નથી. 
આપ ગે ખછું વિગતવાર કહેશો તો આનંદ થગે.” 


“આ રોગ મારી પત્નીતે થયો હતે. હું જ્યારે આપની પામે 
અહીં આવેલે! ત્યારે એને દર ખે-ત્રણ દિવમે પિત્તઅળના હુમલા યતા 
અતે એ હુમલા એતે ભયકર ત્રાસ૩પ નીવડતા. આ રોગ માટે 
ડોકટરોએ તો એક માત્ર એપરેશન જ ઉપાય છે એવો અભિપ્રાય 
આપૈલે અને વહેલી તકે કલકત્તા લઈ જવાની સલાહ આપી; કારણ 
કૅ એને એગાળવાની કે ખીજ રીતે છૂટી પાડી બહાર કાઢવાની ઠોઇ 
ચિકિત્સા ઝરી શકાય એવી શકયતા નહોતી. આપે એ માટે મતે 
નીગેતો પ્રયોગ સરગવેલે.' 


૧. દિવસમાં ચાર પાંચ વખ્ખમત ૨૦૦/૨૦૦ શ્રામ સ'તરાનો રશ 
આપવે. 


૨. દરરોજ દરદીને એનિયા આપવો. 


૩. એવી ૬૪૮ રીતે દરરોજ દરદીને ૧૦થી ૧૫ મિનિટ કટિ- 
સ્નાન કરાવવુ. 


૪. ન્ત્યારે રાગને-શળને! હુમલો આવે ત્યારે જેતુનતુ તેલ 
અને લીંચુને! રસ મેળવીને પીવા આપવો. 


“સે' આ ગ્રમાણને પ્રયાગ શર્‌ કર્યો. પ્રયોગતુ પરિણામ કલ્પના- 
તીત હતુ“. એક મહિના સુધી તે કેઈ પણુ ગ્રકારની તકલીફ ન ચઈ 
અને શક્તિ પણ વધવા માંડી. પરતુ લગભગ એક મહિના પછી એક 
લ્રારે હુમલો આવ્યો. આ હુમવા વખતે લગભગ પ૦ ગ્રામ જેટલ 
જૈતનનુ' તેલ અને ૨૦ ગ્રામ જેટલો લીંબુનો રસ મેળવીને પીવડાવી 
દીધા. એ પીધા પછી થોડી વારમા «૮ દસ્ત ચયે। અને એમાં કેટ- 
લીય નાની-મોટી જુદા જુદા રગની પચરીએ બહાર આવી આ 
પછી હુમલો રાંત ચઈ ગયો અને પછી તો કમે કગે શક્તિ વધવા 
માંડી. મે* આ પયરી ડૉકટરને બતાવી સારે એમના સમાશ્રય'નો પણ 


વિભાગ અપ્ઠસેપ ? અતુભૂત ગ્રચેદગેપ ૬૬૧ 


પાર ન રલ્રો. એમણે પયરીનુ વૈત્તાનિક સશોધન કરવા માટે કલકત્તા 
મોકલવાની ભલામણ કરી” 

“શળ ખધ થઈ ગયુ એટ્લે થોડા વખત પછી,ફળ રસે! ખધ 
કરીતે રાજિ'દો ખોરાક શરૂ કરવામાં આવ્યો અતે એ રીતે લગભગ 
ખે વર્ષ સુધી કોઈ તકલીફ ન ચઈ પરતુ આ વે” રેણુઆરીમાં 
ફરીથી એ જ રીતે રોગ પેદા થયો. અને વધવા માંડ્યો. અમે ફરીથી 
ચિકિત્સા શરૂ કરી અને એક મહિનાના) પ્રયોગને અંતે ફરી પાછી 
એવા જ રગની પથરીએ નીકળી આમ કેમ ચયું એ સમન્નતુ નથી. 
આ પથરીઓ કેવી રીતે પૅદા થાય છે, નનમે છે, એ પણુ સમન્નતુ” 
નથી, હુવે આપ આ માટે કોઈ ઉપચાર ન બતાવો છ 

જુમ નહિ? જ્યારે ખોરાકના થોડા નિય'ત્રણુથી પથરી તૂટીને 
બહાર આવી ન્વય છે તો એમા ને થોડી વિશેષ ચીવટ અને સ'ભાળ 
રાખવામાં આવે તો એ ન૪રૂર પેદા થતી અટકી શકે છે.' 

મે એમના ખોરાકની વિગતો નણી નીચેની ચૂચના આપી, 

૧. ચોખા પોલીશ કરૅલા નહિ પણ હાથે છડેલા જ વાપરે. 

૨. કઠોળ, વધારેલાં તેવવાળાં શાકભાજીને બદ્વે બાફેલા શાક 
ભાજી લયે।. 

૩, જે વ્છતુમાં જે: ફળા થાય તેતો છૂટથી ઉપયોગ કરો, અને 
સાથે ન છૂટથી પાણી પીઓ. માત્ર કદરતી ઉપચારની દૃદિએ 
આટલી જ ગીવટ રાખવામાં આવે તોઃ પણુ પિત્તજ શળ કૅ પિત્તા* 
શ્મરી જેવા વ્યાધિએમા પણુ રોગમુક્તિ મેળવી શકાય છે. 


નિદાનની સૂઝ 


ચારી અત્યારની ઉંમર ૪૪ વર્ષની છે. પણુ હુ જે અતુભ્રવની 
વાત કહેવા માગુ' છુ તે પ્રસંગ તા લગભગ ૩૦ વર્ષ પહેલાં બની 


ફર અપ્યુવે*દનું જીવનદર્શન 


ગમે! છે. પરતુ આજેય મારા માતસપટ ઉપરથી એની ચમત્કારિક 
અસર ભૂંસાઈ નથી. 


એ વેળા મારી ઉંમર બારેક વર્ષની હશે, અમારાં સ્વજને। પરદેશ 
જતાં હતાં ડું એને વળાવવા મ્ટેસતે જવાતે! હતો, પણુ નીકળતાં 
પેડુ મોડું યઈ ગયું. અને ટ્રેન આવી જરો તો એવા ભયથી 
ઘેરથી સ્ટેશને પહોંચવા ખૂખ જ દોક્યો, સ્ટેશને પહોંચ્યો. સ્વજનોને 
વળાવ્યાં, પણુ દોડવાને પરિણામે ખૂખ જ શેષ પડવાથી તુર્ત જ ખૂબ 
પાણી પીધુ. 


આ પછી રાત્રે જ મને પેટમાં થોડુ થોડુ” દુખવા માડ્યુ. આજના 
જેવી વૈદ્ય સગવડો તે દિવસે નહોતી. ડાશીમાના વૈદાનેો જ એ 
વખતે આશ્રય લેવામાં આવતે. મનેય મારાં દાદીમાએ થોડી ધરગય્થુ 
દવાએ આપી, પણુ મારો દુખાવો ન સહ્યો. દરરોજ ઝીણુ ઝીણું 
પેટમાં દુઃખે, વીંટ આવે, છાતી ભીંસાય. કયારેક તીત્રતા વધે ત્યારે 
જર પણુ પડાય, દવાથી મટતું નહોતું એટલે અડળામણ્‌ પણુ વધી. 
ઢલે જુદા જુદા માણુસોને બતાવવાનું વિચાયું”. અમાર્‌ા ગામમાં 
!એક ગલુભાઈ કરીને લોહાણા રહે. દરદ અને દવાની ભારે સૂઝ- 
માણુસ માંદો પડે એટલે ગકુભાઇધની દુકાને ન્નય. ત્રાંબિયા, દોકડે, 
ઢીંગલો લઈને ગક્ષુભાઈ દવા આપે અને દરદીને સારૂં જ યઈ ન્નય. 
લે[કોતી એના ઉપર્‌ અયાક શ્રડ્ા. બાળકોના રોગોના તો. એ નિષ્ણાત 
ગણાય. 


મતે બતાવવા લઈ ગયા. એણે મારું પેટ ન્નેયું અતે મોટેથી 
ખોલી ઊઠ્યા? “ આ છોકરાને નળમાં પાણી ભરાઈ ગયુ છે. ભૂખ્યા 
પેટ ખૂબ જ દોડ્યો છે અને પછી પાણી પીધુ' છે અતે પછી ૬ 
આ દુખાવો શર ચયો છે.' 


તાત તો! ગળે ઊતરે એટલી સાચી હતી. એણે માર્ગ સૂચવ્યો ૨ 
તરખૂચને ખાફીતે એના ઉપર્‌ હળદર-સાજીખાર ભભરાવી, પૅટ ઉપર 
ફર્મ ગરમ બેધારણ બાંધો, સારૂં થઈ જશે. તરખૂચ ઉપર ાંટવા 


વિભાગ આડસેદ : અતુભૂત પ્રચેદગા ૬ફર 


માટે ણે જ સાજીખાર આપ્યો. અમે એનાં ત્રણેક ખધારણુ કર્યા 
હમે ત્યાં જ મારા પેટનો દુખાવો મટી ગયે. 

આજના, એકસનરેમાં જ નૈયા પછી નિદાન થાય તેવા એક 
ગૂઢ શગનું આ નિદ્યન આજે જલદી ગળે ન ઊતરે તેગુ' લાગે છે. 
આમ છતા એક વાત તો મારે સ્વીકારવી જ ન્નેઈએ કૅ કોઈ પણ 
દવા વગર કેવળ આ તરબૂચને બાકીતે કરેલા બધારણુયી મતે તો 
ફાયદે! થયો હતો. 

આજના રોગોમાં માનવીના આહારવિહારને પરિણામે કટલીક 
જટૅવતા તધી છે. એડી જટિલતા પહેવાં નહોતી એમ પણુ કહેવું 
લનેઈએ. તે વખતના રોગો એ કેવળ ખોરાક કે આવા અભિધાતજ 
વિહારજન્ય દોષના જ રેગા હરો એમ પણુ કહેગુ' નોઈએ આમ 
છતાંય રાગરાને દર કરવાની જે સ્વાશ્રયી સૂઝ હતી તે તો આજે 
નથી જ. આવી સહજ રીતે કરી લેવાય તેડી ચઝતે! વિકાસ થાય 
તા જ આજની માંદગીમાં શારીરિક, માનસિક અને આર્થિક રીતે 
રાહત મળી શકે 


માથાનો દુખાવો અને માટી 


સારે ત્યાં એક મિત્ર આવેવા એના પુત્ર અમૃતવાલને હ મેશનો 
માથાનો દુખાવો એસ્પ્રો, ઈજેકરાન વગેરે આપેકમાં પણુ માથાનો 
દુખાવો મટે જ નહિ શરીર પણુ નગછી , અભ્યાસમાં ચિત્ત ન લાગે 
પાથાની રોજની ફરિયાદ, દુખવા આવે ત્યારે માથુ એવુ તો દુ.ખે 
કે ન પૂછે વાત. ઊંધ પણ ન આવે, ન કાંઇ ખાવાનું દમન થાય. 
આ ઉપરથી મને વિચાર આવ્યો કૅ ત્તાનતતુઓની નખળાઈ તેમ જ 
હાજરીના બગાડ હોવા જેઈએ. મે' તેમને સવારમાં શીર્વાસન કર્‌- 
વાતી મગના કરી તે મે તેને શીખવ્યું હમેશ એકાદ બે મિનિટ 
મારે બપોરના માટીના પાટા શરૂ કર્યા પેટે અને માથે માથાના વાળ 


૬ુડ્દટ અપ્ચુવે'નું છવનદશ"ન 


એછા કરાવ્યા અને ખાવામાં માત્ર પ્રવાહી, તેના નાકમાં પણુ 
દુખાવો રહેતો. શરીર તે! તદ્દન સુકલકડી. પ્રયોગ શરૂ થયે!. ચાલ્યો 
લાંબા, પણ્‌ બે મહિંતા પછી એના આંતરડાં શુદ ચતાં માયાને 
દુખાવો મઠયો ન હતો, પણુ ધણા જ ઓછે થયે(. બીશ્ને એક મહિતો 
માટીના પાટા ચાલુ રાખ્યા અને અમૃતભાઈ નિરોગી થઈ ગયા. 


માથાના દૂખાવાનાં અનેક કારણે! હોય છે, પણુ પેટને બગાડ 
એમાં મુખ્ય હોય છે. ગરમીને લીધે પશુ માથુ' દુખે છે. નળળાઈથી” 
પણુ માથાને! દુખાવો રહે છે. બહુ વાંચવાથી કૅ વિશેષ પરિશ્રમ 
કરવાથી માથુ" દુખે છે. મુસાફરીમાં ક'ટાળી જવાથી પણુ માથું દુખે 
છૈ. સ્ાનત'તુઓની નબળાઈથી પણુ માયાતો દુખાવે। રહૈ છે. ચિંતાથી 
પણ્‌ માથુ' દુખે છે, શરદીથી પણુ માથુ દુખે છે. 

પૃણુ માકીના પાટા પેટે અને માથે મૂકવાથી ગમે તેવો માથાને 
દુખાવા મટે છે. કોઈને ખે દિવસમાં મટે તો કોઈને અઠનાડિપે. 
પેટને શુઠ્ઠ કરવા પાટે માટીના પાટા અકસીર નીવડયા છે. 


માથાના દુખાવાનો માટી રામબાણ ઉપાય છે. 
ફૂકષચ'દભાઈ 


ણસ 


આયુવે'દના વિકાસ માટેની અનેક શુભેચ્છાઓ સાથે-- 


સ'પૂણ વિશ્વાસ 
“હુ માતુ છુ કે આયુવેદમાં મહારાક્તિ છે તેની પાસે એની 
ઓષધિઓ છે કે જેતે! હં બીજ ગ્રન્‍્નએ મુકાબલે! પણ 
નથી કરી શકી મતે સપૂર્ણ વિશ્વાસ કે એવો સમય જલદી 
આવશે અને ખધા લોકે આયુવેદ અપનાવશે. ” 
- ડૉ. રાજેન્દ્રમસાદ 


કૈ 


ર આર્‌ાગ્યશાસ્ 
“ આયુવે"દ વર્તમાન વિત્તાન જેવું નહીં, પરંતુ તે સાચુ 
આરીગ્યશાસ્ત્ર છે કૅવળ શરીરની ચિકિત્સા નહીં, વિદ્યા, ખુદ્ધિ 
અને બળને પણ આયુવે*દ વધારનાર છે એટલા માટે પ્રાચીન 
ત્ડવિઓએ ભારતના આ આડુવે'દને જે મહરવ આપ્યું છે તે 


ખીજી પદ્દતિઓમાં નથી મળી શકતુ ” 
--ચૈ સવ*પલ્લી રાપાકૃષ્ણુન્‌ 


કિ 


સેસ્સ મણીલાલ લલ્લુભાઈની કં. 
નરનારાયણુના મદિર પાસે, 
ગ્ુ'બઈ 








આયુકેદના વિકાસ માટેની અનેક રુભેચ્છાએ સાથે-- 


નિષ્ડર્ષ 

“સર્વા ચિકિત્સા પ્રણાલીએ પર વિચાર કર્યા બાદ હુ એ નિષ્કર્ષ 
પર પહેોગ્યો છુ કે આપણા દેશમાં કોઈ ખીછ ચિકિત્સા 
પ્રણાલી કરતા આયુવે*દ જનતાતી વધારે સારી અને વધારે 
મ્રભાવશાળી મેવા કરી શકે છે એના વ્યવહાર અને સિદ્ધાત 
ગ્રકૃતિના નિયમોને વધુમા વધુ અતુ;ળ છે વળી તે એક એની 
પ્રણાલી છે કૅ જેનો યોગ્ય રીતે વિકાસ થવાથી જે દેરાની 
ગરીબમાં ગરીબ અને અભણુમા અભણુ વ્યક્તિને પણ સુલભ 
થઈ શકે છે એક વખતે આયુવે*દ ગવી ઉંચાઈ ૫૨ પટોચી 
ગયો હતો કે જેનાથી ઉત આજ કોઈ ચિકિત્સા પ્રણાલી 
નથો” 

--વડપ્પ્રધાન શ્રી સોાપરારજભપઈ દેસાઈ 





સે. ચીમનલાલ ખેંગારજ્ઝની ડાં. 
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ન્ન: 


આયુવે'દતા વિકાસ માટેની અનેક શુભેચ્છાઓ સાથે-- 


સ્વદેશી ધર્મ 
“ હિન્દ્ના પ્રત્યેક ગામડામાં ઔષધેપયે]ગી વનસ્પતિઓ ત! નાના 
નાના બગીચાઓ બનાવવા નેધએ એમા બહ ખચ'તી વાત 
નથી અર્ધો એકર જેટલી જમીન આ માટે બસ છે દસ-વીસ 
તાછી જડી ઔષધિઓ હોય તેનુ' જ વાવૈતર આ જમીનમાં 
થવુ' જેઈએ, આ પ્રમાણૅ ચવાથી આપણે દેશ જરૂર પ્રગતિ 
કરતે] ચરો, નને આમ નહીં થાય તો આપણી બિમારીઓ 
કદી જવાની નથી અતે ચિકિત્સા મોઘી પણ ખૂખ થવાની છે 
આથી ન્ટ આ દદ્દિએ આયુવે*ટ ખહુ ઉપયોગી છે આ સાથે 
આપણા જગવોનુ સંશોધન કાર્ય કરવાનું હંછી બાકી છે અને 
તે થવુ જનેઈએ. ” 


--સાત વિનોખા 





સાધના સોપ ફેકટરી 


કૈજુઠલાલ મહેતા માગ, “ચોગેોટય” કપોળ સોસાયટી, 


જૂહુ-પાર્લા સ્કીમ, વીલેપાલે, સુ'બઈ-પદ 





આયુવે'ટના વિકાસ માટેની અનેક જભેસ્છાઓઆ સાવે-- 


આયુવે“દ જ 
“ આયુર્વેદ આપણુતે ભૌતિક અને માનસિક ક્ષેત્રથીય આગળ 
વધીને નૈતિક અને આધ્યાત્મિક ક્ષેત્રમા લઈ ન્નય છે. બીન્ન 
વિસ્તાનોને તો હજી દેહ, મન અને આત્માનો સમન્વય સાધવાને 
ખાકી છે, પરતુ આયુવે'દે તો આ કાર્ય પ્રયમથી «૪ કરૅલ છે 
આપણા દેશમા કરોડે મતુષ્ય નિધન છે ગ બધાને સુલભ 
ગૃલ્યમા પ્રાપ્ય, ઉપયોગી અને ચુણકારક દવા મળી શકે તેની 

ચિકિત્સા પ્રણાલી તે આયુવે*દ જ છે. ” 
--થો ઉછરગરપ્ય ન. હૈખર 





ક 8. દ 
સધવા ખ્રધ સ 
૨૧૨, યુસુફે મહેરઅલ્લી રાડ, મસ્જિદ ખ'દર રોડ, 
સુ'બઈ-૩ 








આયુવે“દના વિકાસ મધ્ટેની અનેક રુભેચ્છાઓ સાથે-- 


સૌથી વછુ 
“આ પૃથ્વીની સપાટી ઉપર્‌ રહેલા દેશોની કોઈ પણુ મનન 
કરતાં ભારતીય પ્રજ્નને સૌથી વધુ-સૌથી મોટી સંખ્યામાં વૈદકોપયોગી 
ઔષધિઓઉવનું ત્તાન છે, જે-તેમને ઉજ્જ્વળ #ીતિં અને માન 


અપાવે જે. ” 
--“ ઈન્ડિયન સેડીસીનલ પ્લાન્ટસ ' 


પરષ 


છ. 


હયો0, 
છ. 
નિ 


ઉ 
713 


કા 
ન્ન 


જાઈ પગલુ 
« સર્કારે સ્થાપેલાં પાશ્ચાય પહતિનાં દવા ખાનાંતે લાભ કરોડે 
લોકો લેતાં જ નથી. સર્વોત્તમ દાકતરાતી સલાહના લાભ મળે 
એવા પણુ ઘણા લોકે દેશી વૈદક ગ્રમાણેની દવા લેવાતું 
પસદ ડરે છે તે ઉપરથી હું માતું છું કે દેશી વૈદક પદ્ધતિને 
અવગણુનારુ મારુ કોઈ પગલુ' ભૂલ ભરેલું જ લેખાશે. ” 
-કલેપડ* હાડિ'#જ 


સોલકી ચેરિટેબલ ટ્રસ્ટ 


આશા પારેખ હોસ્પિટલ સામે, સાન્તાકુઝ, 
સુ'ખઈ 


____._----------------- 


આયુવે*દ્ના વિકાસ માટેની અનેક શુભેચ્ડાએ સાથે-- 


આજની જરૃરિયાત 
“ દેશી વનસ્પતિ અને ઓષધેોથી, રોજના આહારવિહારના 
ચોગ્ય નિયમોના પાલનથી, જરૂરી પરેજથી, અને ઓછા ખચે" 
માણુસ આરોગ્ય ન્નળવી શરીર, મન અને આત્માનો વિકાસ 
સાધી રાકે એવી રીતે સૌ માગી રહ્યુ છે આજની એ જરૂરિયાત 
છે, આયુવેદ જ આ જરૂરિયાત પૂરી પાડી શકે તેમ છે. ” 
-શ્રી તગીનભાઈ શાહ 


ક્ટ 


ઘણુ' ઘણુ' આપવા જેવુ* 
“ હુવે જ્યારે ભારતે સંપૂર્ણ સ્વતત્રતા પ્રાપ્ત કરી છે, ત્યારે 
એની પુરાણી વિદ્યાના ખ4્નનામાથી આપણુને ઘણુ ઘણુ 
આપવા જેવુ એની પાસે છે. ” 


જું - 


શ્રી કાન્તિલાલ રતિલાલ ઠૅઝ્ડર 


રતિલાલ ઠક્કર માગ મલખાર હિલ, 
સુ'ખઈ 





“ક્સ્‌ 


આયુ્રેફદના વિકાસ ભાટેની અનેક રુભેચ્છાઓ સાથે-- 


આયુવેરીય જ્ઞાનના અભાવે 
“આપણાં સદ્ભાગ્યે આજ આયુર્વેદ માટે અભિરુચિ વધતી 
જાય છે, પણુ આયુવેદતા પ્રચાર કરનારમાથી ધણામા 
આયુવે“દના રહસ્ય સાથે જ્ઞાન ઊંડુ હોતુ નથી તેથી એમની 
શુદ્દ દાનતથી અપાયેલી છતાં આયુવે'દના સમત્ર ઉપદેશથી 
વિરૂદ્ સક્લાહે ચાલનાર લોકને અને સરકારને આ કહેવાતી 
આયુર્વેદિક ચિકિત્સાથી સરવાળે ખાસ લાભ જણાવાને! નથી 
અને તેથી એમના રદ્દ દાનતના પ્રયત્ન છતા આયુવેદ નકામો 
હોવાની માન્યતા લોકોમાં અતે સરકારમાં ધર્‌ કરી ખેસશે 
અતે પછી કલમતા એક જ ગે(દે સરકાર આયુજેદતે ગેર* 
કાયદેસર ઠરાવશે. આમ આજને! શુદ્ધ દાતતનો પ્રયત્ન 
આયુવે'દના સંપૂર્ણ સાનના અભાવે આયુર્વેદનો વિધાતક 


નીડડશે એવે ભય રહે છે. ” 
--શ્રો વિજયરાડર પધ. સુનશી 


ગેન. એમ. દસ્તુર એન્ડ ફં.” 


સેથ્યુ રોડ, એપેરા હાઉસ, 
સુ'ખઈ 





આયુવે'દના વિકાસ માટેની અનેક રાભેષ્કાએ સાઘે-- 


દશષન 

' અત્યારે આપણે આરેૉગ્યતુ શિક્ષણ લેવા પરદેશ જવુ પડે 
છે 1 એક જમાતો એવે! હતો કે પરદેશીએને તે મેળવવા 
અહીં આવવુ પડતુ પણ એ જમાને; ફરી પાછે આવવાના 
દરત હુ કરી રથો છુ પરદેરીએને શુદ આયુવે દના અભ્યાસ 
માટે અહીં આવવુ પડરો કારણકે વિશ્વમા આયુર્વેદ એક જ 
એવુ વિજ્ઞાન છે કૅ જે રોગને મૂળમાથી કાઢે છે ” 

“-વૈઘ સેપ્સાભપઈ ઈશ્વરભાઈ પરેલ 


શ 


ઉત્કૃષ્ટ કે(ટિતુ વિજ્ઞાન 
“ આયુવે"દ એ ભાર્તતુ ઉત્કૃષ્ઠ કોટિનું વિજ્ઞાન છે જે ભારતીય 
સંસ્કૃતિ સમ્યતા અને સમાજની નિર્ભ'યતાપૂર્વક સેવ! કરવાની 
પૂણ શક્તિ ધરાવે છે, તે આપણી અપૂવ' પૂજી છે જેને 
છોડવાથા આપણી સભ્યતા અતે સંસ્કૃત્તિ પણ છૂઝી જશે ” 
-પસડિત ્ણાર્તનાથ મિથ 


ઉ 
ભીખાલાલ પરશોાત્તમદાસ એન્ડ ફાં. 


સ્ુઃખઈ 





ક્------“----------------------------------- 


આયુર્જેદના વિકાસ મામેની અનેક શુભેચ્ગાએ સાથે-- 


અક્ષય ભડાર 
“હકર વષ ની પ્રાચીન અભ્યતાના આ ભાસ્તદેશના સ્વાસ્થ્યની 
દેખરેખ આન દિન સુધી આયુવેદે જ કરી છે ભાસ્તદેશની 
લાચારી અતે બિમારીને સચોટ જ્વામ આપી રાકવા માટે 
આયુવે"દ સ'પૂર્ણ શક્તિમાન છે ચરક, સુશ્રુત, વાગ્ભટ આદિતી 
કૃતિઓ સદ્મ અવવોકન તથા પ્રયોગ દ્વારા અજિત (પ્રાપ્ત) 
માનતો અક્ષય ભ'ડાર્‌ છે. તેને પરદેશી આવરણ ૨નીકારવાતી 
કોઈ ન૪૩મ નથી વિદેશી ખર્ચાળ એવોપથિક ઔષધિઓના 
ખદવે સ્વદેશી અને સમ્તી આયુવેદદીય ઔડધિએ આપણા 


દેશમાં પરમ આવશ્યક છે ' 
દં --શી સહપરાણી પદ્માવતી 





ખીસજી વિશ્રાસ એન્ડ ડાં. 


બઈ 








આયુવ'દના વિકાસ માટેની અનેક શુભેચ્છાઓ સાચે-- 


ભારતીય અવશિજ્ટ સજ*રી 

“આયુવેદ પ્રાચીન ભારતની ગૌર્વપૂણુ કૃતિ છે. ભામ્તને તેનુ 
અભિમાન જે. તેની રક્ષા કરવી પ્રત્યેક ભારતીયનું કર્તવ્ય છે. 
વર્ષોથી ગુલામી હોવાના કારણે ભારતીય વૈસ્ાનિક સાહિત્ય પર 
ધણા ૦૮ કુઠારાઘાત યયા અને વિજેતાઓગ અહીંના વિજ્ઞાનને 
દરેડ રીતે નષ્ટપ્રાય કરવુ ૪સ્છયુ જેની અસર પક સિવાય 
રહી નહીં. 

આવા પૈશાચિક યુગમાં પણુ ભારતીય સજ નાએ પોતાની પરમ 
પુનિત સર્જરીની અનેકાનેક મુશ્કેલીઓનો સામનો કરીતે રક્ષા 
કરી, ભારતીય સ્વાત'શ્યયુગમાં પણ ભગવાન ધન્વ'તરિમ્રમલિત 
શસ્રચિકિત્સાશાસ્રની શાખા આજે પણુ પોતાની પરમ કૃગળતાને 
લીધે ન#નતાના હદવપટલ પર પોતાની ધાક જમાવી લોકપ્રિય 
થયેલી છે. ” 


--શ્રી સરાતલપ્લ બી. ભટ્ટતપર૨ 





શ્રી મગનભ..ઇ નાયક 


ગામરેવી, સુ'બઈ 





આયુવે'દના વિકાસ માટેની અનેક રાભેચ્છાએ સાથે-- 


સલાહ 
” નૃગરવાસીએ તથા ઉપનગરવાસીએ માટે તો દાકતરી 
ચિકિત્સા સુલભ છે. પરતુ ગ્રામવાસીઓ માટે તો એનાથી 
કે૪ પ્રકારતે લાભ નથી પહેંચતો. પ્રાન્તિય સરકાર મ્રામ્ય- 
જતોની આવશ્યકતા ન્નેઈ ને ડરી જય છે. તે એ નથી નાણુ 
શકતી કે શ્રુ કરવું જનેઈ એ. નને કે ઘણા પ્રયોગ કરીતે ન્નેયા 
છ્તાં હજુ સુધી ક્રોઈપણ મહત્વપૂર્ણ કાર્ય નથી કરવામાં 
આવ્યું. ને મતે એ પૂ૭્વામાં આવે કે, “ આપ ગ્રેચારકો 
તેમ જ પ્રચારક મહળાતે સુ સલાહ આપા છે!? “તો હું તે 
કહીશ કે “તેએ ભારતવર્ષમાં પાથાત્ય ચિકિત્સા પદ્દતિનો 
છડ ઉગાડવાનો પ્રયત્ન ન કરે, હું તે સહન નથી કરી શકતો. 
રેશા જડી-બૂટ્દી “અને ઔષધ દૃવ્યોના અષ્યયનથી આપણુને 


સદ્દા અણમોલ રત્નોની પ્રાક્તિ થવાતી આશા છે.” 
--મહાત્મા ગાંધીજી 


ક્ર 


“##૨* 


નારણુજી શામજી સોમાચા 
૨૦૯ સી, આંખેડકર રોડ, નિર્મળા નિવાસ, 
કપાળ નિવાસ સાસે, માટુ'ગા-સુખઈ; ૧૯ 





આયુવે'દના [તેકાસ માટેની અનેક શુભેચ્કાઓ સાધે-- 


આયુવેદ સિવાય ઉદ્ધાર નથી 

“ એક સમયે ભાગ્તની આયુર્વેદ ચિકિત્સા પડદતિ વિશ્વની 
અન્ય ચિકિત્સા પદ્દતિઓની અપેક્ષાએ વધુ ઉન્નત અને વધુ 
વિકસિત હતી અતિ પ્રાચીન કાળમા પણુ ભારત શલ્ય 
ચિકિત્સા (સર્જરી )તુ ત્તાન હતુ અને તક્ષશિલા વિશ્વવિવ્વા 
લયમાં ત્રડપિગણુ શલ્ય ચિડિત્સાનુ પ્રશિહાણુ આપતા હતા 
પરતુ પછીતા સમયમા ભારતીય ચિકિત્સા પદ્દતિએ પ્રગતિ 
કરી નણીં, જ્યારે અન્ય ચિકિત્સા પહ્દતિએ પ્રયોગો! અને 
સંશોધનોના આધાર્‌ ૫? પોતાની પ્રગતિ ચાલુ રાખી, તો 
પણુ આયુવેદ પદ્ધતિ રોગાતુ ચમન અને જડમૂળથી નાખૂદ 
કરવાવાળા અપાર ગુણાથી પૃણુ સક છે. અને ભારત જેવા 
દેશમાં આયુવેદ ચિકિત્સા પ&્તિ વિના ઉઠ્દાટ નધી. 
2: ક ક આયુવે'૬ અવૈજ્ઞાનિક ચિકિત્સા પહતિ છે, એમ 
કડેગુ તે ધોર મૂખષતા છે ” 

-શ્રી «વાહરલાથ નેહરુ 


જાદવજ્ઝ લલ્લુભાઈની ડં. 


કાલખારેવી રાડ, નરનારપ્યણુના મ હિન પાસે, 
જ બઈ--૨ 





જ્ન્સ્ક્ડ્ડ્ઝ્---કડ ડડ ફડક 


આયુવેષ્દના વિકાસ માટેની અનેક જીબેચ્છાએ! સાધે-- 


અહ્વિતીય ચિકિત્સા વિજ્ઞાન 
“છું ન્યાં ન્ન્યાં ન્નઉં છુ ત્યાં ત્યાં આયુવે“દની ઉત્કૃણતા સંબધી 
વાત કરું છું. મને એ જેઈ ને વિસ્મય તથા કલેશ થાય છે કે 
આ અદ્ભુત પ્રાચીન સ્વાસ્થ્યપ્રદ વિજ્ઞાનના વિવયમાં ભારતવાસી 
અધિકાંશ ઝુદ્િજીવી અને મિથ્યાતાની કેવી રીતે સવથા અનભિજ 
છે1 એવું પ્રતીત થાય છે ડે આ પ્રકાશથી વચિત પશ્ચિમી | 
સસારની માફક આ લોકે પણુ પાથ્ાત્ય ચિકિત્સા પદ્ધતિથી 
મિથ્યા માયાનળળમાં પૂરેપૂસ અભિભૂત, મોહનિદ્રામાં ઘેરાઈ 
ગયાં છે 
ભારતના હાથમાં એક અદ્દતીય ચિકિત્સાવિજ્ાન છે. 
એલેપયીનાં ભયકર અને ભમરાળાં વિધાનો કરતાં અનેક મકારે 
અતુલનીય ઉત્કૃષ્ઠતા આયુવેષ્દમાં છે. એલોપથી ચિકિત્સાથી 


એક રોગ મટે છે તે નવા રંગ ઉત્પન્ન થાય છે. ” 
--એલેડઝ્ાન્ડર મર્પ્ક 
(અમેરિકા ) 


સતુભાઈ અમૃતલાલ શેઠ 

જન્મભૂમિ ચેમ્મસ', જી. પી. એ. સામે, 

વાલચ'દ હીરાચ*& માગ) રેડ ગેટ સામે, 
સ્ર બઇ 





આયુવે*દના વિકાસ માટેની અતેક સીભેચ્છાએ સાથે-- 


મફતિનુ” જ્ઞાજ્ 

“ખયા સુધી સ્રીઓ આયુવે“દ પદ્દિ પ્રમાસે ખોરાકના ચણ- 
રોવતું સતાન નહીં મેળવે ત્યાં સુધી પોતાને અને પોતાની પ્રશ્નને 
નરકમાં ઠેલશે. આર્યાઈએ દ્રવ્યો હલકાં છે કે ભારે છે તેતું તેના 
નામ ઉપરથી ત્તાન થાય એવા ગોઠવ્યા છે જેમકે પરવળ, 
કારેલાં, રીંગણાં, સરગવો, મેથી, સુવા, ચે'ખા, મગ, કોદરી- 
એ ઉચ્ચારો જ બોલવામાં હલકાં લાગે છે અને તે ખરેખર 
પચવામા હલકાં છે. ન્યારે રતાછી, ટીંડોરા, શષ્કરિયા, દૂધી, 
ટામેટા, ભીંડા--આ ખધાં પચવામાં ભારે છે અને ઉચ્ચારમાં 
પણુ ભારે છે. સ્રીઓએ ગ્રકૃતિતું થોડુ ક જ્ઞાન મેળવી લેવુ” 
નેઈ એ, પ્રકૃતિનું” જે તાન હરો તે! તેના કફ્વાળા છોકરાતે 
દહીં ડે ગળપણુ નહીં ખવરાવે ” 

--* ચશક” સાપ્તપહિકમાંથી 


દ 





એમલગસેટેડ ઇલેકિટ્રસિટી કપની 


હાર્નિમેન સકલ, દેના બે'ક ખિલ્ડીંગ ન".-૨, પહેલે માળે, 
સુ'ખછઇ 








આયુવે'દતા વિકાસ માટેની એનેક શુભેચ્છાએ સાથે- 


આયુવેષદનો આચુવે'દથી સમન્વય 

“ જોઈ દેરાને પોતાના ઉઘોગનો વિકાસ કરવો હોય તે તે 
દેશાવર્ના તે ઉદ્યોગની વસ્તુતી આયાત ઉપર પ્રતિખધ લગાવી 
દે છે. આ રીતે આયુવે"દતો ઉતર્ષ સિદ્ધ કરવો! હોય તે! આમાત 
થનાર ઔષધે પર પ્રતિખધ લગાડવો જેઈ એ. પરતુ એ તો 
દૂરની વાત થઈ. વસ્તુતઃ પ્રકરણમાં એ વાતનુ' ઉદાહરણુ આપી 
એએ વાત સિદ્ધ કરવી છે કે આયુવેદિક અધ્યાપકો અતે લેખકોને 
આયુવે*દતો! વિકાસ સિદ્ધ કરવા હોય તો! પોતાનાં ભાષણા 
કૃતિઓમાં કોઈ પણુ પાશ્ચાય મતતે સ્થાન ન આપવું જેઈએ. 
એનું પરિણામ એ આવશે કે તેમને સ્વય' આયુર્વે દથી જ 
આયુવે'દ વિશદ કરવાની સ્કૂરણા યરે. આયુર્વેદના અત્ર તત્ર 
વિકીણ વચતોતો ઉપયોગ કરી પ્રત્યેક અષ્યાપક તયા લેખક 
પોતાના ચાકુ વિષયની વ્યાખ્યા માટે પ્રભૂત સામમ્ી પ્રાપ્ત 
કરી શકે છે. 

આ ઉપરોક્ત શખ્દો કેવળ ભાવનાવશ નથી લખ્યા, પરંતુ 
તેની પાછળ અતુભવની ભૂમિકા છે. ટ્ૂકામાં આયુવે'દતે 


આયુવે'દ્થી સમન્વય કરવાનું મથમ જરરી છે. ” 
--વૈદ્ય રણજતરાય દેસાઈ 


ક 
ગુજરાત કેમિકલ ઈન્ડસ્ટ્રીઝ પ્રા. લિ. 


સુ'ખઈ 





આયુવદના વિકાસ માટેની અનેક રબેચ્છાઓ સાથે-- 


રાષ્ટ્પિતાતે પરક 

“ _.......આયુવે'દ્તી ચિકિત્સા ગ્ર્યાલી વૈત્તાનિક નથી તે 
કોણ કહ્યુ : શુ કોઈ પ્રણાલી જૂની હોવાના કારણે જ વિન્તાત 
વિર્ક માની શકાય છે? ... ..... એની ( આયુવેલ્તી) 
વૈત્તાનિકતા માટે સ્વય રાદ્ૂપિતા મહાત્મા ગાધીએ પડકાર 
ક્ષા હતો, 
આપણે એટલા આંધળા ન થવુ જેઈએ કે બહારથી આવેલ 
ગ્રત્યેક વસ્તુતે આપણુ ચમકતું મોન માનતા રહીએ અને 
આપણી પોતાની વસ્તુ આપણુતે હીન અને નિકૂણ જણાય કારષ્યુકે 
જે ચમડે છે તે બધુ સોનુ નથી હોઈ શકતું. ” 

--“ હિન્દુસ્તાન ”તુ" સ'પદદકીય, 


હ 


ન 


7 ન્‍૫૪ 


સડ્લેન્ડ 
વોડાઝ સ્ટ્રીટ, કોટ, સૃ'બઈ 





સ્ક: 


આયુવે'દના વિકાસ માટેની અનેક શભેચ્ાાઓ સાથે-- 


સ્વરાજ્ય આવ્યુ" છે છતા 
“આજે સ્વરાજ્ય આવ્યુ છે છતા આયુવેદ તરફ હજુ કોઈ 
જ જ્નેતું નથી | આયુવેદતી સમૃદ્ધ કોલેજે અને તેટલી જ 
સમૃ& હોસ્પિટલે, આયુર્વેદને શાસ્ત્રીય ઢબે રજૂ કરી શકાય 
એ માટે શોધ-ખેોળ કેન્દ્રો, વનસ્પતિ ઉઘાનેો, રસાયનશાળાએ।- 
ધનવાતો અતે રાન્ય(સરકાર) બતેની સહાનુભૂતિ તિના આવા 
કાર્યો હાથ ધરાતા નથી આયુર્વેદ જ હિન્દની જનતામાં આદર 
પામી શકે એમ છે કારણુકૅ એ વધુ સામાજિક છે એવેપથી 
ભવે વધુ શાસ્રીય હરે (ધડીભર માની લઈ એ) પ તુ કોઇ પણુ 
વિદ્યાની ઉપયોગિતા તો એ કેટલે અશે સામાન્ત્કિ થઈ રાકે 
છે એ ઉપરથી જ અકાય છે ને? આયુર્વેદ હિન્દના લોહીમાં 
પચેબુ છે કોઇ પણુ ચિકિત્સા પદ્દતિ આયુવે'દ ન્‍ે્ટલી સામાન્ઝિક 


થઈ શકે એમ જ નથી ” 


જગધીર દેસાઈ એન્ડ ૭૫ની 


કેરી સેનોર, રૂસ્તમ સિધવા માગ5, 
સુબઈ-૧ 


--ખાપાલાલ ગ વૈય 





આયુવે'દના વિકાસ માટેની અનેક શમેચ્વાઓ સાથૅ-- 


સવ*તેભદ માગર્' 

“ આયુર્વેદની પરીક્ષા અને પ્રયોગનુ ક્ષત માનનીના આ બધા 
પાસાને આવરી લે છે સ્વસ્થરૃત્તમાથી જણાવાતી તેની ચુચિતા 
અને સાફ્સફ્ીના પૂરક તરીકે સદ્લત્ત તેમાં ઉમેરેલુ છે, કે જે 
ત્રમાણે વર્તવાથી ઇન્દ્રિય નિયમન અને નીતિમય જીવન ન્નળડી 
શકાય અને જેથી કેવળ વ્યક્તિ «૮ નહાં પણ સમાજ સમમ્તનુ 
સુખ અને લભવુ સિદ્ધ કરી શકાય આમ આયુવેદ વિચાર 
અને આચારમા સમાજ અને સમણ્િતે આવરી લે છે અને 
જીવનના શારીર્‌ક, માનસિક અને આપ્યાદિમુક બધારણૂને 
સમાવી લે છે આયુર્વેદ ઉપદેશે છે તે છીવનનતો સવ તાભદ્ર 
માર્ગા છે કે જેની અંદર્‌ ફિલસૂફી, કામશાસ્ત્, નીતિશાસ્ત્ર અને 
ચિકિત્સાશાસ્્રનો સમન્વય થયેવો છે ” 

ક --ચે પ્રધ્સુછવનદાગ સહેતા 
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ઝે 


કા 
શ 
દિને 


જ મે 
એન. જસનાદાસની ડું. 
૧૬, બેક સ્ટ્રીટ, સુ'બઈ 


ન્ન-------------------------------------------- 


”્------------------------------------ 


આયુવેના વિકાસ માટેની અનેક શુભેચ્છાઓ સાથે-- 


ઊઠે ! આયુવે*દતે અપનાવો 

છ ભાઈઓ ! આયુવે“દને અપનાવે. તમારા રસોડામાં આયુવે'દ, 
તમારી નિશાળામાં આયુર્વેદ, તમારા સ્વાધ્યાયમાં આયુવેદ 
અને તમારાં ભાષણૂ!-ચર્ચાઓમાં બસ એકમાત્ર આયુવેદ જ 
આ લેોક-પરલેોક ખતેયમાં હિત કરનાર છે. આપણી આર્ય 
સસ્કૃતિ પ્રમાણે જવવાનુ' રારૂ કરી ઘો. પછી જુએ! કે જીવન 
શુ ચીજ છે! 

માટે ઊઠે ! આયુવે'દની ઉપાસના કરો. જેથી આપણી બહેનો 
શરીરમાં સુન્દર થાય, મનમાં પૂર્ણ જ્ઞાની થાય, ગેતનમાં 
શંકેતિશાળી થાય, સ્વભાવમાં ઉદાર તથા પ્રેમાળ થાય, સીતા 
અતે સાવિત્રી, લક્ષ્મીબાઈ જેવી થાય, આપણા બધુઓ પ્રતાપ 
જેવી છાતીવાળા થાય, ચાણુકથ જેવા રાજકારણમાં કુરાથ 
ચાય, હદયમાં સૂરદાસ જેવા હદયના ભક્ત થાય અને કૃષ્ણુ 
જેવા સમ્ય યાય. આપણાં બાળકો કુવ, ગ્રહલ્લાદ અને લવ 


કુશા જેવા મહાન બને.” 
--મ્રસૂતાની સારવાર'માંથી 


ઝદ 
કરૂં 


સાયને।ટેડસ એન્ટરપાઈઝ 


૧૩૯, સેકસેરિયા ચેમ્ખસ", નગીનદાસ માસ્તર રોડ, 
સુ'ખઇ 





આયુવે*તા વિકાસ માટેની અનેક રાભેચ્છાએ  સાથે-- 


સવ* ચિંતાસાંથી સુક્ત 


“ જે દિવસે માણુસ આયુવે'દના ઉકાળા વાપરતે। થરો, સવારમાં 
વહેવા ઊઠંતે! થરો, રોજ માલિશ કરતે! થગે, તેલના કોગળા 
કરતે! થશે, આંખમા સરમાં આંજતો ચશે, ઇન્દ્રિયાનો અતિયોગ 
કરતો ખધ પડશે, ભગવાનમાં માનતો યરો, રોધનક્રિયા અપનાવતા 
ચરે, બ્હ્યચર્યનુ મહાત્મ્ય સમજતો થરો, અગ્નિ ન્નળવવા છાશ- 
આદુલસણુ લીંખુ જેવા અગ્નિવર્ધક પદાર્થો વાપરતો થશે, 
આપ્યાત્મ મનની સમતા રાખતો યરે અતે આયુવે*દના પ્યાનમા 
આદર રાખતો થરો-ત્યારે જ અને તે દિવસે જ તે સરવ” 
ચિંતામાંથી મુક્ત થરો ” 

« ચરક 'માંથી 


ક 
જે. ડી. 


હી. સુ 
1”1૮ઝા, 
કાળા ટ્ઠુથ પાવડર 


હુ'મેશા વાપરવાથી દાંત મોતી સમાન 
સ્વચ્છ અને ચકચકીત થાય છે 


જે. ડી. બિટકો કોસ્મેટીક્સ (મા.) લિ. 
નાસિક રાડ ( મહારાષ્ટ્ર ) ટિ 





હારા 2525555528 
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ન વિવેડ વગરતું અનુડરણ 
“આજે દરદીને ગમે તે ભોગે એક વખત ખેઠો કરી દેવાની 
ચિકિત્સકોમાં અજુગતી ઉતાવળ ન્નેવામાં આવે છે. પરિણામ 
એ આવ્યુ* છે કે એ એકમાંથી ઊડી બીન્ન વ્યાધિઓને ભોગ 
બતે છે. અને જલદી ભ્રાગી ન્નય છે. અને આતુ' અતુકરણુ 
આપણાયુવાન પદવીધર વૈદ્યો-સ્નાતકે કરી રહયા છે ! એ પણુ 
ઇજેકશતેો, સલ્ફાડ્ગ્ઝ વગેરે પાછળ પડયાં છે. વિવેક વગરનું અનુ- 
કર્ણ આત્મવિધાતક બને છે. વ્યાધિતે! વિચાર વિવેક માગે છે. 
74810 145 ઘ [0£00$૯ 17 117. વ્યાધિમાં મૈય અને શાંતિ 
જેઈએ. ઉપરાઉપરી ચિકિત્સકોને તેડાં, દવાઓ ઉપર દવાઓ 


આ બધુ વિવેક હિનતાતું સૂચક છે. 
--્રી ખપ્પાલાલ ગ. વેધ 


8 
કરક 


1 ાંડાંતંતક [૬0111] ”િ*. 1દત. 
૯8411840 * 1₹0૦૨૧741૨1218૫49 
71૨8 પ૦ઇ5ા8૦ 
5110331306 * 411૨ -૯€41ર૦૦ 
4પ» 143ઇ1ર/ 4૯2 4088415 


46, પંદ્સત પેડ ટ છરરઉ, ૧૨૫૬૪ - 
8013/4૪-1 259484 (૩ 10૪5 ) 


આયુવેદના વિકાસ માટેની અનેક શભેથ્છાઓઆ સાધે-- 


સવતેો!ભદ્ર સારષે 
“ આયુર્વેદની પરીક્ષા અને ગ્રયોગનુ ક્ષેત્ર માનવીનાં આ બધાં 
પાસાંને આવરી લે છે. સ્વસ્થજૃત્તમાંથી જણાવાતી તેની શુચિતા 
અને સાફસડફ્રીના પૂરક તરીકે સદ્વૃત્ત તેમાં ઉમેરેલું છે, કે જે 
પ્રમાણે વર્તવાથી પન્દ્રિય નિયમન અને નીતિમય જીવન ન્નળવી 
શકાય અને જેથી કેવળ વ્યક્તિ # નહીં પણ સમાજ સમમ્તનુ 
સુખ અતે ભલુ સિદ્દ કરી રાકાય. આપ આયુવેદ વિચાર 
અને આચારમા સમાજ અને સમષિનતે આવરી લે છે અને 
જીવનના શારીરેક, માનસિક અતે આધ્યાત્મિક બધારણૂને 
સમાવી લે છે. આયુવેદ ઉપદેશે છે તે જીવનનો. રાવતે!ભદ્ 
માર્ગ છે કે જેની અંદર ફિલસકી, કામશાસ્ત્ર, નીતિશાસ્ત્ર અને 
ચિડિત્સાશાર્તતે! સમન્વય ચમેશેણ છે '' 


-ડો ગ્રાપ્યૂુઝીવનદાસ મહેતા 


એન. જસમનાદાસની ફં. 
૧૬, ખે'ક સ્ટ્રીટ, સુ'બઈ 








આયુવેદના વિકાસ માટેની ગેનેક શુભેચ્છાઓ સાથે-- 


આચુવે"દનો આચુવે'દથી સમન્વય 


“ જોઈ દેશને પોતાના ઉદોગતો વિકાસ કરવે! હોય તે તેં 
દેશાવશના તે ઉદ્યોગની વસ્તુની આયાત ઉપર ગ્રતિખધ લગાવી 
દે છે. આ રીતે આયુવે*દતો ઉહર્ષ સિદ્ધ કરવા હોય તે! આયાત 
થનારા ઔષધો પર પ્રતિબધ લગાડવો! ન્નેઈએ. પરતુ એ તો 
દૂરતી વાત થઈ. વસ્તુતઃ પ્રકરણુમા એ વાતનુ ઉદાહરણુ આપી 
એ વાત સિદ્ધ કરની છે કે આયુવે'દિક અધ્યાપકો અને લેખકોને 
આયુવે"દતે! વિકાસ સિદ્ધ કરવો હોય તો પોતાના ભાષણો 
કૃતિઓમાં કોઈ પણુ પાશ્રાય મતને સ્યાન ન આપવુ' જેઈએ. 
એનું પરિણામ એ આવરો કે તેમતે સ્વય' આયુવે'દરથી જ 
આયુર્વેદ વિશદ કરવાની સ્કૂરણા થશે આયુર્વેદના અત્ર તત્ર 
વિકી વચતેોતો ઉપયોગ કરી પ્રત્યેક અધ્યાપક તયા લેખક 
પોતાના ચાવુ વિષયની વ્યાખ્યા માટે ગ્રભૂત સામદ્રી ગ્રાપ્ત 
કરી શકે છે. 

આ ઉપરોકત શબ્દો કેવળ ભાવનાવશ નથા લખ્યા, પરતુ 
તેની પાછ્ળ અનુભવની ભૂમિકા છે. ટ્રકામાં આયુવેતો 


આયુવે*દ્થી સમન્વય કરવાતુ ગ્રથમ જરૂરી છે. ” 
--વૈઘ રણુજીતરાય દેસાઈ 


ઝન 
ક્ટ 


ગુજરાત કેમિક્લ ઈન્ડસ્ટ્રીઝ પ્રા. (લિ. 


સુ'બઈ 





આચુરવદતા વિકાસ માટેની અનેક શભેચ્વાઓ ગાધે-- 


સવતેો(ભભદ સાગર 
“ આયુર્વેદની પરીક્ષા અને પ્રયોગનુ ક્લેત માનવીના આ ખધા 
પાસાને આવરી લે છે સ્વસ્થરૃત્તમાથી જણાવાતી તેની શુચિતા 
અને સાફ્સફ્ીના પૂરક તરીકે સદ્જત્ત તેમાં ઉમેરેલુ છે, કે જે 
પ્રમાણે વર્તવાથી ઇન્દ્રિય નિયમન અને નીતિમય જવન ન્નળની 
શકાય અને જેથી કેવળ વ્યક્તિ જ નહો પણ સમાજ સમસ્તત 
સુખ અને ભવુ સિદ્ધ કરી શકાય આમ આવયુવેજદ વિચાર 
અને આચારમા સમાજ અને સમજ્તિ આવરી લે છે અને 
જવનના શારીરિક, માનસિક અને આધ્યાત્મિક બંધારણૂને 
શમાની લે છે આયુવેદ ઉપરદેશે છે તે છીનનને! સવ*તે(ભદ્ર 
માર્ગ છે કે જેની અંદર્‌ ફિલસૂફી, કામશાસ્ત્ર, નીતિશાસ્ત્ર અને 

ચિકિત્સાશાસને સમન્વય થયેલો છે ” 
ક -રેઃ પ્રાણજીવનદાસ મહેતા 


એન. જસમનાદાસની ફાં. 
૧૬, બેક સ્ટ્રીટ, સુ બઈ 





ન્્------------------------------------- 


થર 
આયુવે*દના વિકાસ માટેની અનેક શુભેચ્ઠાએ સાથે-- 


ઊઠો ! આયુવે"દતે અપતાવા 

' ભાઈઓ 1 આયુવે*“દને અપનાવો તમારા રસોડામાં આયુવેદ 
તમારી નિશાળોમાં આયુવેદ, તમારા સ્વાધ્યાયમાં આયુવે*૬ 
અતે તમારા ભાષણુ-ચર્ચાઆમાં બસ એકમાત્ર આયુવેદ જ 
આ લેોક-પરલેક ખનેયમાં હિત કરનાર છે આપણી આર્ય 
સંસ્કૃતિ પ્રમાણે જીવવાનુ શરૂ કરી ધો પછી જુઓ કે જીવન 
શુ ચીજ છે! 
માટે ઊઠો | આયુવે'દતી ઉપાસના કરો જેથી આપણી બળને 
શરીરમા સુન્દર થાય, મનમા પૂર્ણ ત્તાની થાય ચૅતનમા 
શક્તિશાની થાય, સ્વભાવમાં ઉદ્દાર તથ! ગ્રેમાળ થાય, સીતા 
અને સાવિત્રી, લક્ષ્મીબાઈ જેવી થાય, આપણા બધુઓ પ્રતાપ 
જેવી છાતીવાળા ચાય, ચાણુકષ જેવા રાજકારણમાં કુરામ્ર 
થાય, હદયમાં સૂરદાસ જેવા હદયના ભક્ત થાય અતે કૃષ્ણ 
જેવા સમથ થાય આપણા બાળકે કુવ, પ્રહલ્લાદ અને લન 
કુશ જેવા મહાન ખને' 

-“પ્રસૃતાની સારવાર'માથી 


૩% 
કરૂ 


સાયનોટેક્સ ગન્ટરપ્રાઈઝ 


૧૩૯, સેકસેરિયા ચેમ્ખસ, નગીનદાસ માસ્તર રાડ, 
સ બઈ 


તકક 


આયુવે“દતા વિકાસ માટેની અનેક રાભેચ્છાઆ સાથે-- 


આચુવે“દતે અન્યાય 

“આયુવે'દ જરૂ? સેધુ અને સસ્તુ છે જ પર તુ કૈેતળ સમ્તાપણુ 
એકલુ જ કોઈ પણુ વિજ્ઞાન કે કાખાને। ગ”; ન જ હાઈ શકે 
પિત્તાન કેટલે અંગ ગાસ્રીય છે, લોકભોગ્ય છે, સામાન્તિક છે, 
તે ઉપર્થા જ તેની મહત્તા અકાય છે સસ્તાપાળ કે સો!ધાપણુ 
એકલુ જ કોઈ પણુ વિત્તાનને મહાન બતાડી શકતું નથી 
એટલે જે તેદ્યો અતે સામાન્ય મનુષ્યો નમ કહેતા હોય કે 
આયુર્વેદ ખૂબ સસ્તુ છે, તે જ હિદના ગરીમેતે પહેચી રાકૅ 
એમ છે એટને તે અપનતાવવુ નેઈએ તો આવા લોકે 
આયુવે'દને અન્યાય કરે છે એમ કહેગુ પડે છે સસ્તાપણુ કૅ 
મોધાપણ એ તો સામા૦્તિક મૂલ્યાકતો ઉપર્‌ નિર્ભર છે ” 

--“અપ્યુવે“ક (વહ ગપ્વલે।ડકન”સમાથી 


ન 


ચચ. ને. લીચ એન્ડ ૭ ષની 
એશિયન ગિલ્ડીંમ, નીકલ રાડ, બેવાર્ડ એસ્ટેટ, 
સુ બઇ-૧ 








આયુવે'દના વિકાઞ માટેની અનેક શુત્રેચ્ડાએઃ સાથે-- 


આયુવે"દની વિશિછતા 


* ખધા વૈટમ્શાસ્રોમાં આયુવે'દ એ વિરિષતા ધગવે છે કે 
જગતમા બધા જ વૈદકશાસ્કો ન્યારે રોગતે મટાડવાતુ લક્ષ્ય 
ધરાવે છે ત્યારે આયુર્વેદ આરૅૉગ્ય અને દીર્ઝ જીવનનુ લક્ય 
ધરાવે છે, રાગ મટાડવામાં પણ આરોગ્ય અને દીર્વ જવનના 
લષ્ષ્યમા જરા પણ આચ ન આવે એ રીતે જ અને તે પ્રકારની 
ઔષધિઓથી જ રોગો મટાડવાતુ શીખવે છે આડા ઉત્તમ 
લદ્દયતે લીધે # માનવીએ કેવી રીતે છગન વિતાવગું ત્તેઈ એ 
એની શિક્ષાથી જ આયુવે*ટ ભર્યો છે, અને તેથી જ માનવીને 
સયમ, દના, સલ વગેરેનો ઉપદેશ આપે છે, તથા અપષ્યાત્મ 
વિજ્ઞાનો થોડો ઉપરેશ પણુ આપે છે આ રીતે આયુવેષદ 
માનવીને થોડા ઉપદેશ પણુ આપે છે આ રીતે આયુવેદ 
માનનીને સાચો મતષ્ય બનાવવા માટેના તેમ જ આરોગ્ય તયા 
દીર્વ જીવન મેળવવાના સાચા અતે અચલ તરચલ ઉપાયો।ના ઉપદેશથી 
ભર્પૂગ છે ” ન્િ2 સ 

- સૌભપ્ગ્યચદ લક્ષ્મીચંદ બાવીશી 


હ 


ન્ટ 
નુ 


શ્રી હીરજી ખીમજી ચૌહાણુ 
જાન્ટ્રાકટર એન્ડ એન્જિનિયસ" 
શિવાજી નગર, પોસ્ટ રત્તાગીરી ( મહારાષ્ટ્ર ) 


કૂ 


ત્ઝિ 





આયુવે“દના વિકાસ માટેની અનેક શુભેચ્છાએન સામે-- 


“ખાંસી, શરદી અને ફલ્યુમાં 
નિશ્ચિત રાહત માટે 


ત્રિશૂન 


નિરાપદ આચુવે“ઢ ઔષધિ 
૧૦ ના સ્ટ્રીપ પેકિંગમાં છૂટથી મળે છે 


-- ઉત્પાદક! -- 
ઝંડુ ફાર્સાસ્યુટિક્લ વર્ડસ લિ. 


ગોખલે રાડ (સાઉથ), દાદર 
સ્ુ'મઈ-૪૦૦૦૨૫ 


મેનને લાગતા ગામ 


મૃ 


આયચુવે'દના વિકાસ માટેની અનેક શુભેચ્છાએ સાથે-- 


ભારત ક્કિંગ કોલ લિમિટેડ 

ખોકારા સ્ટીલ લિમિટેડ 

સિન્દ્રી ફર્ટિલાઇઝર લિમિટેડ 

વગેર 

મો।ટા ઉદ્યોગોમાં તમારો વેપાર વધારવા 


ધનખાદ (8. ૨17) પધારે 
ઊતરવાની અદ્યતન સગવડ માટે 


સેવાય હોટેલ એન્ડ રેસ્ટોરન્ટ મા. લિ. 


[એર્‌ કન્ડિશન્ડ અને નોન એર ફન્ડિશન્ડ ૧૨ કમરાઓ 
એસટેચ્ડ બાથરૂમ અને ટેલિફોન સાથે] 
અને 


અજન્તા હોટેલ 


[૨પ કમરાએ। અને સેવાય હોટેલ જેવી જ સગવડ] 


--એડૂસ --- --૨લિક્રીન -- 
રાઠોડ મેન્સન, સેવાય -2521 982 
અધતન માડે*ટ, અજન્તા-2772 19034 


ધનખાદ [ઇ. ૨૧૪-1 ૧૪૬% - 029. 213 


આથુવેદના વિકાસ મત્ટેની અનેક શુભેચ્છાએ સાથે-- 


હેઈલ, ક્લબ કે લેોન્નેમાં 

લેવાતા ગરમ પદ્થેથી 
વારવાર સો। આવી જવું 
ચામડીનાં દર્દ 
અળાઈ, ફે્‌ાલ્લા, 
ખજવાળ, એરી, અછબડા, 
સોટી ઉધરસ કે 

1 ટૂઝતા હરસ થાય ત્યારે 


ચરક્ને પે લંઝદુ વાપરો 


[પ્રવાલ પિછી, રૂપેરી પાન; એલચી; વ"શલે।ચનચુક્ત ] 
જેનાથી 
આંતરિક ઠ'ડક, 
શાતિ, 
માનસિક સ્વસ્થતા અને 
શારી(રક સ્વસ્થતા મળે છે. 1: 


સર્વ" દવાવાળાને યા મળે છ-- 


ચરક ફાર્માસ્યુટિકલ્સ ઇન્ડિય) મા. લિ. 


સુંબઈ-૪૦૦ ૦૧૧ 








આયુન'તના વિ-ારા માકેની અનેક શુભેચ્છાગા સાથે-- 


ગોપાલ થઘી 


રાજકોટ જિલ્લા ગોપાલક દૂધ ઉત્પાદક સ'ધ લિ.ની 
અધતન ડેરીમાં બનાવેલ 


ગોપાલ ઘી 


એએ 
ટ 


લે 


શુદ્ધ અને સાત્તિક 
એગૂમાર્ક સ્પેશ્યલ ગેડ 
સૌરાષ્ટ્રના સોડમવાછુ” 
પ્રપ્યાત, દાણાદાર અને 





ઠરી જાયડતેવુ ધી .. . 
આચુવે“દિક દવાઓની ખનાવટમાં હ મેરા! શુદ્ધ અને ગાત્વિક 
ગોા'ષાલ ઘી 
વાપરવાને આગ્રહ રાખો 
ઉત્પાદક. 





રાજકોટ જિલ્લા ગોપાલક દૂધ ઉત્પાદક સ'ધ લિ. 


ભાવનગર રોડ, પાવરહાઉસ પાસે 
રાજ્કોટ-૩૬૦ ૦૬૩ 


ડડ 


આયુવે'દના વિકાસ માટેની અનેક શુભેચ્છાઓ સાઘે-- 


સવ ચિંતામાંથી મુક્ત 


“ જે દિવષે માણસ આયુવે'દના ઉકાળા વાપરતે। થશે, સવારમા 
વહેલા ઊઠંતે। થરો, ર૦૮ માલિશ કરતો થરો, તેલના કોગળા 
કરતો થરો, આંખમા સરમેો! આંન્7તો! થરો. પન્તિયોતે। અતિયોગ 
કરતો બંધ પડશે, ભગવાનમાં માનતે! યરો, રો।ધધનદિયા અપનાવતા 
થરો, બહ્મચર્યનુ મહાત્મ્ય સમજતો થમે, અગ્નિ નનળવવા છાશ- 
આદુ લસણુ-લીબુ જેવા અગ્નિવર્ધક પદાર્થો વાપસ્તો થશે, 
આપ્યાત્મ મનની સમતા રાખતે! થરો અને આયુવે*દના પ્યાનમાં 
આદર રાખતો ચથરો-ત્યારે જ અને તે દિવસે જ તે સર્વ 
ચિંતામાંથી મુક્ત યગે ” 

* ચરક ”માંથી 


સા 
જે. ડી. 


હમે. જ 
[.૦1૮ઝા, 
કાળા ટુથ પાવડર 


હુ'સેશા વાપરવાથી દાંત સાતી સમાન 
સ્વચ્છ અતે ચકેચકીત ચાય છે 


જે. ડી. બિટકા કોસ્મેટીડ્સ (પ્ા.) લિ. 


નાગતિક રાડ (સઢારાષ્ટ્ર) ડિ 





7/7 ૭૮% €૦///૮7/5 777/-- 


વિવૅક વગરતું અવતુકર્ણ 
ક આજે દરદીન ગમે તે ભોગે એક વખત ખેઠા કરી દેવાની 
ચિકિત્સકોમાં અજુગતી ઉતાવળ ન્નેવામા આવે છે પરિણામ 
એ આયુ છે ડેએ એકમાથી ઊડી ખીન્ન વ્વાધિઓનેો ભોગ 
બતે છે અને જલદી ભાગી ન્નય છે અને આતુ અનુકરણ 
આપણાયુવાન પદવીધમ વૅધો-સ્નાતકે કરી રહા છે! એ પણ 
ઇજ્ડશને, સહ્ફાડૂગ્ઝ વગેરે પાછળ પડયા છૈ વિવેક વગરતુ અતુ 
કરણુ આત્મવિધાતક ખને છે વ્યાધિતે! વિચાર વિવેક માગે છે 
711 175 ત્ત [20૮0056 11 117 વ્ાધિમા પૈ અને શાતિ 
જેઈએ ઉપરાઉપરી ચિકિત્સકોને તેડા, ધ્વાએ ઉપર્‌ દવાએ 


આ બધુ વિવેક હિનતાનુ સૂચક છે 
--શ્રી ખપ્પાલાલ ગ વૈધ 


રશ 
30ડાતંતડ 161101] 1 ”િ*. 1 દત. 


(€1.041₹114બ ૦ 0૨૨૪741૨121 
૫641૨2 1003134૯ 
50101218૦0 ૦ &1૨-૯%1૨૯0૦ 
52 185ઇર%&% 98 4૦૩૫13 


46, ૫/૯૮ 84૮11021 1૨૦તં, ૧1218 
808 84૪-1 259484 (5 1૯૬) 


------------------ 


77///7 7૮2% ૯૦૪/70//7૮//૭5 #779/77-- 


'સમૂઈિ કાન્તિ? 

“ એક સમય એવે! હતે, ન્યારે દેશમાં એક જ વિત્તાન હતું 
માન આયુવેદ એક સમય હતો, ન્યારે તાવ એટવે લાતણ, 
ઝાડા એટલે છાથ, હરસ એટલે હરડે, શગ્દી એટવે લાગણ 
નિશ્રિત ન ઉપચારો ભતા ચુરૂ--શિષ્યો આયુર્વેદની મમ્તીમા 
મ્સ લેતા રાત-દિવસ રૈધનક્રિયા ચાલતી ધેર્‌ વેર ખગ્લ દમ્તા 
માલૂર્મ પડતા સ્ત્રીઓ હાડવીએમાં ઉકાળા ઉકાળતી,9 
આજે જ્યા કફ પ્રધાન ગુજરાત છે, ત્યા ઘરમાં ગ્નુકોઝ છે, 
ચ્હા છે આજે ન્ન્યા પિત્તપ્રધાન પ્રનત છે, ત્યા દારૂ છે, લીવર 
છે આ ખધાી અન્યવસ્થાને ૬2 કરવા સમૂળી ફ્રાન્તિની ન્રરૂર છે 
પણુ આર્યની ક્રાન્તિ એટલે ભાગફેડ નહીં પણ તપ ” 

જ --“સરડ? સપ્તદહડસમાંથી 





1/3. 11૨. [1/17 &૦€૦. 


22, 1વ૪ડ તાળ રિબ્ટર્વ 
ઉ૦બવતપ૪/ત7 8103981 
€£4&1-.૯ઇ144 - 20 





અનુક્રમ 


વિભ્ાગ:મહેલો : વિહાર મન મન વૃ 
વહેલા ઊઠવાના ફાયદા-૩; નીરોગી બનવા માટે ઉપયોગી ઉવઃ- 
પાન-૫; આપણી દિનચર્યાતું પ્રયમકાર્ય : દતધાવન-૯; નીરેગી 
રહેવા માટે દાતણુ કેમ કરવું ₹-૧૦; સુખચ્રુદ્િ અને ટૂયપેસ્ટ-૧૩; 
શૌચ અને સર્જન : પાયખાનાનું મહત્ત્ત-૧૫; માલિશથી કયા રોગો 
મટે?-૧૭; સ્વસ્થ અને ધસધસાટ ઊંઘ કેમ આવે ₹-૨૦; સ્વસ્થ 
અને ગાઢ નિદ્રા માટે આવશ્યક શું છે !-૨૪; સારી, ધસધસાટ 
ઊંઘ લાવવા માટે શું કરવુ જઈ ₹-૨૮; અતિ ઊંધ એ પણુ એક રોગ 
છ-૩૧; કસરત, માલિશ, ઊંઘ, તડકે અને પાણી કારે અતે 
કેટલા પ્રમાણુમાં લેવાં જરૂરી છે :-૩૩; શ્રમ, સૌદર્ય, સર્જન 
અને આન'દ-૩૫ : પ્રરત્તિમાં નિનત્તિ-૩૮; કુદરત અને માનવ- 
જવન-૪૧; આરેગ્ય માટે ફરવા જાએ!-૪૨; પ્રાણવાયુ : વિના 
મૂલ્ય ખારાક-૪૪; તિર્વાતે સુવે! 2ર્િ:-પ૦. 


વિભાગ ખીન્તે : આહાર -..- ક પર 

આયુવે'માં ખાટો રસ-૫૫; આયુવેદમાં મધુર રસ-પછ; આયુ- 

દમાં તીખા રસ-૬૩; આયુર્વેદમાં તૂરા રસ-૬૬; આયુવે'દમાં 
કડવો! રસ-૬૯; આયુવેદમાં ખારો ર્સ-છર્‌; યોગ્ય પોષણ મારે 
કતલ ખોરાક કમો ?₹-૭૬; અમ્લયોગી અને અમ્લગ્રતિયોગી 
ખોશાકની શરીર પર અસર-૮૦; થી અને તેલ ખતેમાં ચરબી જે 
તો થીતે બદલે તેલ ચાલે ₹-૮૩; ઉપવાસ અગે ધ્યાનમાં રાખરફ 


કુક્જઝ અદ દનું છવનદનદ ન 


જેની બાબતો-૮૪; નોજન પહેલાં અને પછી-૮૭; પાણી : અમૃત 
કારે અને ઝેર ક્ચારે ?-€૦; રોજિંદા જવનમાં રાકભાજીનું 
સ્થાન-હપ, પોષણુની ખામીનાં દરદો ને ઉપચારો-૯૮ર આરોગ્ય 
મટે પ્રોટીત-૧૦૦, પે.ટીન : આરેગ્ય અતે ગેના પ્રક્નો-૧૦૬; 
ગાયનું દૂધ-૧૦૯, ક્ષાર અને મસાલાવાળે ખે!રાક-૧૧૨; સરસવનું 
તેલ કયા રોગમાં ઉપયોગી થાય ?-૧૧૪: ગ્રજીવક “એ”-૧૧૯; 
પ્રજવક “ખબી' [૧]-૧૨ર, પ્રજીવક “ખી” [૨]-૧૨૫; પ્રજવક 
“સી”-૧૨્‌ ૯; પ્રજીવક “ડી”-૧૩૨, પ્રજવક * ઈ “-૧૩૬; પ્રજીવક 
“મ્ે”-૧૩૯, ખારાકના “ખ્યાલો બદ્લેો-૧૪૦૩ ખોરાકમાં સૂપ-૧૪૫; 
પૈદ્યની પરહે--૧૪૬; ખોરાક અને પોષણ-૧૪૮; ખોરાકમાં દૂધ અને 
દહીં-૧૫૦; દૂધનુ સ્યાન ચા-ફેોફ્ી લઈ શકે ₹-૧૫૨; હદયરોગ 
અને ખાડ-૧૬૦; આયુવે'દમાં વિરુહ આહારની દદિ-૧૬૩; વધુ 
મીડઠુ' હાનિકાર્ક-૧૬૮, ગુજરાતી ખોરાકમાં દૂધ અને કઠોળ 
વધારીએ-૧૭૧; "ખાંડ કરતાં ગાળ વિરેષ હિતકારી છે-૧૭૪; 
ભેઇજ્ન પછી ષણ શા માટે ખાવું નઈએ ₹-૧૦૮/ કઠેળગાં 
તેલ અને પૂરણુપોળીમાં ઘી-૧૮૫; ખોરાક લેતાં પહેલાં વિચારીએ 
-૧૮૯, ખોરાક ચાવીને ખાએ-૧૯૩; ફળે! અને શાકભાજી એજ 
સાચે! ખોરાક છે £-૧૯૬; ચણા-બાળકાનો પોષક ખોરાફ-૧૯૯? 

મૃત્યુલેકતું અમૃત : છાથ-૨૦૨, ભારતીય જવનદશનમાં માંસાહારને 
સ્થાન નથી--૨૦૯, ખોરાકમાં ખારે--૨૧૧; વજન વધારવા માટે 
હાથષડના ચોખા-૨૧૨; ફરસાણૂ-શેખ્ખીનોતે અ્પષ્ણુ |--૨૧૪; 
ખોરાક અને તેના સયોજનેો-૨૧૬; સફેદ ખાંડ અને રેગેો-૨૨૧; 
ગાધીજીની કલ્પનાનો ખોરાક-ર૨૩2? એક પોષક ખોરાક-૨૨૪: 
ખોરાક-ભૂતકાળમાં ડોકિયું-૨૨ ૬; ઈયળ જેટલી પણુ અક્કલ નથી ? 
-૨૨૭, બધા જ રમોનુ સેવન કર1-૨૨૮. 


પ 


વિભાગ ત્રીન્તે : સને।વ્યાપાર સ ડક ૨૨૯ 
“શ૨ાગની શકામાં શરીર અને મન ભાંગી ગયાં હતાં “-૨ ૩૧; 
નાર્યના-એક ઔષધિ-૨૩૩; મૌત અને એકાંત-૨૩૫; ચગ અને 


આચુલે'દનું જવનદરન કહ્પ 
મનોવ્યાપાર-૨૩૮; રોગો અને મનની રાન્તિ-૨૪૨; આધાત 
અને રોગા-૨૪૩; ગીતામાં આરોગ્ય ૨૪૫; માનસિક વિષાદ 
અને રેગો-ર૪૮; કેટલાક માનસિક દરદીએ [ સોળ પ્રસગે! ]- 
૨પ૫ર્‌ થી ર૮૯, આરોગ્ય બગડવાનાં કારણા-૨૯૦; વહેમ અને 
થદ્ધા-૨૯૨; શ્રદ્ધાતુ બળ-રહ૫; માનસિક આરેગ્ય : એક મહત્ત્વની 
સમસ્યા-૨૯૬; માળા ફ્રેરવવી-એક ઔષધિ-ર૯૮; ડુલ્ન કારા 
સ્વાસ્થ્ય-૩૦૦; ગુસ્સાથી પેદા થતી રૉગોત્પાટક સ્યિતિ-૩૦૨; 
આરીગ્ય અતે સ્વપ્નસૃદ્દિ-૩૦૫; પાપકર્મ અતે રોગો-૩૦૯; 
ગ્રરૃત્તિ, થાક અતે આરામ-૩૧૨; માનસિક અશાંતિ અને રાગે- 
૩૧૪, શ્રહ્ઘાની દવા અને દવાની શ્રદ્ા-૩૨૫; આહાર, વિહાર અતે 
મનોવ્યાપાર; ધાતુવિષમતાનાં પાયાનાં કારણો-૩૨૪. 


વિભાગ ચોથે : આરોગ્યવિચાર .... મે ૩૨૫ 
સ્નતાન-એક ૬ષ્િ-૩૨૭, કૃત્રિમ પવનના પ્રશ્નો-૩૨૮; કુદરત અને 
માનવી-૩૩૦; ઝડપથી સાત્ત થઈ જવાતી ધેલછા : એક અનિજ્ન- 
૩૩૨; બાથરૂમમાં બારી-૩૩૪ઃ પૂનમ અને અમાસ ઉપર રેગે। શા 
માટે વધે છે ₹-૩૩૬; આયુવેદનાં ઔવધે લેકે કેમ લેતા નથી ?- 
૩૩૯; માખી, ગ'દઈી અને રોગા-૩૪૧; માંદગી અને નિદ્ઞાન-૩૪૩; 
હાલતાં-ચાલતાં ઓષધ લેવાતી ટેવ-૩૪૫; ફ્વીઝતે! ઉપયોગ વિવેક- 
પૂર્વક કરીએ-૩૪૯; ગસેસ્ત્રિયા ગારુવતસ્તિ રાયાઃ-૩૫૧, અણુશક્તિ 
અને આરેગ્ય-૩૫ર; લિપસ્ટિક વાપરનારાઓ વિચારૅ-૩૫૩; 
સગી મેવગમ્‌ વાસિ-નિદ્રા-૩૫૪; અનુકર્યુનાં ભયસ્યાનો-૩૫૫; 
છીંક આરોગ્યપ્રદ છે-૩૫૭; જસુર્ષાયતિ ધાવસિ-૩૫૮; સ્વાસ્થ્યની 
વ્યાપ્યા-૩પ૯; ઉમ્ર ઔષધોના દોષો-૩૬૧; આભડછેટનું આરોગ્યુ 
વિજ્તાન-૩૬૩2 આયુર્વેદમાં નિસર્ગોપચારનો સમાવેશ થઈ ન્નય છે- 
૩૬૩; રાસ્્રક્રિયા કરાવતાં પહેલાં વિચારા-૩૭૦; કુદરત અને 
વિજ્ઞાનતો-સુમેળ કરીએ-૩૭૫; સુગ'ધયુકત ઔષધેનાં ભયસ્થાનો- 
૩૭૦; આયુવેદીય ચિકિત્સા : એક વિચાર-૩૭૮; નવી ફેશન : 
નવા રોગ-૩૭ક, મથન ક શુવાથ્‌-૩૮૦; “ગએર્કન્ડીગન્ડ “તી 


ફ્હ્ડ અપ્યુવ'દનુ છવનદશા'ન 


ફૂતિમ ઠડી અતે મ્વાસ્થ્ય-૩૮૨, રોગોના કારણોને વિચાગ કરીગએે- 
૩૮૪, ઓષધોની દુનિયામા-૩૮૬, આયુવે*દનુ નિદાનશાસ્ત્ર ઠૅગુ છે ?- 
૩૮૮, ઝવત્તટ ઘન ત્રોત્તતૂ-૩૯૨, આયુર્વેદની મ્વામ્થ્યસમ્ટૃતિ- 
૩૯૫, આરીગ્ય વિષે વિતોગમાઇ#-૩૯૬, વૈજ્ઞાનિક નિદાન-૩૯૯, 
શિયાળા, લગ્ન અતે ઠડા પીણા-૪૦૩, “સંમ્કૃત સાહિત્યમાં 
વનસ્પતિએ। '-એક પુસ્તક પમ્ચિય-૪૦૫ સર્યગ્નાન એક પરપરા 
ગત ચિકિત્સા-૪૨૦ આચાર રસાયત-૪૧૩ માદગી અને ત્રદ્ા- 
૪૧૫ શગનુ કારણ-પ્રજ્ઞાપરાધ-૪૧૫ પસ્યા વિનાના ખેઃગકમાથી 
બનતો આમ-૪૧૭ પ ડિતાએએ પગને કમળની ઉપમા કેમ આપી 
ણશે ?-૪૨૨, તરવૈયા બને અને તબિયતને સધારોા-૪૨૬ 


વિભાગ પાચમા કટપઔયષધિ ૪ર૨રછ 
વસંતજૃત્ત પ્રયાગ-૪ર૯ આપમનતકી રસાયયુ-૪૩૫, વધ'માનપીપર 
ગ્રયોગ-૪૩૮, શિનાજિતિ રસાયન--૪૪ર, ભીતામાક“પ-૪૪૬, 
આયુર્વેદના રસાયનકત્પે।-૪૪૯, આયુવે"દના બસ્તી પ્રયોગે-૪૬૦, 
વૃહ્દડ ચૂર્ણ-૪૬૪, મમાયન ચૂર્ણ-એક ઔષધિ-૪૬૭ ત્રિફળા- 
એક નૌષધિ-૪૭૧ દશમૃળ કનાથ-સ્રીરાગની ઔષધિ-૪૭૮, 
સશમની-એક ઔષધિ-૪૮૨, રોજ મરી ગગે-૪૮૩, એરડ અને 
કૌચા ૫૩-૪૮ ૮ ર 


વિભાગ છઠ્ઠો આયુવે*દ-એક વિજ્ઞાન ૪૮૯ 
આયુવે*દનુ જીતનદ્શન-૪દ૧ પીડાશામક ઔષધોન સ્યૌચિત્ય 
-૪૮૭ આયુર્વેદનું સસ્કારદર્શન-૪૪, વિજ્ઞાનનુ જીવનદર્શન 
૫૦૪ આયુવેદની વિગ્તાનિક દૃજિ-પ૦છ વિગ્તાનયુગમાં વૈતાનિક 
રીતે વિચાર કરે-૫૧૭, વેદકના બે રખ્રો-ત્રાહી અને સ્ત ભક-૫૧૮, 
આયુવે'દમા હીન, મિય્યા અને અતિયોગ-૫૧૯, આયુવે'દે એળે 
ખાવેલી પિત્તશક્તિ-પર૧, આયુવેદ ઓળપખાવેની કડૂશક્તિ-પર૪, 
આયુર્વેરે એળખાવેતી વાતશક્તિ-પરછ પ્રરૃતિને કઈ રીતે 
“ણુ4ી *-૫૩૩ 


આયુવે'દતું છીવનદરા"ત ન ઉ 


વિભાગ સાતમો: વ્રતો, પર્વો અને આરાગ્ય ...* ૫૪૩ 
મકર સંકતિ-૫૪૫; વસંતતે! આવારવિહાર-૫૪૯; અલૂણુ' તત 
-૫૫૨; રહ્યાખંધન-૫૫૭; પયુવણુ, ઉપવાસ, ચોવિહાર અતે 
પાણી-૫૬૦. 


વિભાગ આઠમો: અનુભૂત પ્રચાગો ..-- ..* ૫૬૩ 
મારી અને નિસર્ગોપચાર-૫૬૫; એનિમા અને મારી-૫૭૦; ઉંમર 
પ્રમાણે શરીરતિકાસ-૫૭૧; કાન વીંધાવવ્ાથી વધરાવળ મટી 
ગઈ 1-૫૭૩; છ્ણ મેલેરિયાએ ક્ષષની રાકા પ્રગટાવી-૫૭૫; 
કેમેય નહિ રુઝાતું ગૂમફુ-૫૭૪; પયરીના રોગમાં કળથીનો ઉપ- 
યોગ-૫૮૦; નાની બાળકી પદર દિવસમાં સાજી યઈ-૫૮ર્‌; 
હાડકાના ક્ષયતું નિદાન-૫૮૪; ઉતાવળે પાણી પીધું અને પેટમાં 
ડુખ્ખાવો ઊપક્યો-૫૮૭; ઉનાળાના ઝાડા ને કેરીની ગોય્લી-૫૯૦; 
કાળીજીરીએ ગાંઠ મટારી-૫૯૧; આંખનાં દરદોતો સહેલે! તે સસ્તો 
અનુભવસિદ્દ પ્રયોગ-૫૯૩; ખરજવું અને નાગરવેલનાં પાન-૫૯૪; 
મોઢાનાં ચાંદાં માટે ધરગથ્થુ ઇલાજ-૫૯૫; લીંલુ-ઝાડા, ઊલટી 
ને કોલેરા-૫૯૬; મારુ વજન વષ્યું-૫૯૮; માટીને ચમત્કાર-૫૯૯; 
સુ'8૭-એક ઔષધિ-૬૦૦; “વાળા”માં ઉપચાર-૬૦૧; વાઈ અને 
મીડુ' (નિમક )-૬૦૨; તાવમાં કીડામારી-૬૦૪; હેડકીમાં રાખ 
-૬૦૫; કપાસીની પીડા દૂર કરવા સ્વમૃત્રને! સફળ ગ્રેષોગ-૬૦૬; 
ડાથ દૂર્‌ કરવાને! ઉપાય-૬૦૪; મૂત્રચિકિત્સાના અનુભવસિદ્ 
ગ્રયોગ-૬૦૮૩ વધ'માન પીપર પ્રમોગ-૬૦૯; એપરેશન ડેવી રીતે 
ટાળ્યું-૬૧૪; ગળાના કાકડા-$૧૫; વાવર્ડિંગ, પીપરીમૂળ અને 
અન્ત્માના ઉકાળાના પ્રમોગ-૬૧૬; ક્ષયરાગ અને અગત્સ્ય હરી- 
તકીઅવલેહ-૬૧૪; કેન્સરના ઉપચારમાં ભીલામાતે। સફળ પ્રયોગ 
-૬૨૩; ન્યાં ડૉકટરાના હાય હેઠા પડયા સાં એક ગામડિયા 
યૈઘાની સલાહ કારગત નીવડી--૬ર૫; એક અતુભવ-૬૨૯; કમરને 
દુઃખાવા દૂર કસ્તાની સિદ્ધિ ₹-૬૩૦; મઞચિંકિત્સા-૬૩ર; વાત્‌* 
નવર્તો એક ન્ણુવા જેવા કિસ્સો-૬૩૪; દતે રોગ અને 


કહત અપ્યુવ*દતું વનદાન 


એળિયે ૫-૬૩૪, દમરોગના ખે અદ્ભૃત પ્રયોગો -૬૩૯; મારા ખે 
અતુભવો-મરડો અતે શરદી-૬૪૧; બાવીસ દિવસથી આવતે। તાવ 
કુઈ રીતે ઊતર્યોય *-૬૪૨, ખરતા વાળ માટે-૬૪૪, મારી રાઝણુ 
કેમ મટી ₹-૬૪૬, ખર્જવુ, દમ અને શર્દી એકસાથે થયા 
અને મઢ્યાં '-૬૪૭; હાથીપગાનેો રોગ અને ફળાહાર : એક અતુ 
ભવ-૬૪૯, એના રોગતુ કારણુ હતું-રાહેરી જવનક્રમ !-૬૫૦, 
દૂધ અને ફળર્સ પર રણેવાથી હોજરીતુ ચાંદુ મટયુ-૬૫૨; 
કરા ખોરાકથી મારું વજ્ત વષ્યુ-દપ૪. આંતગ્ડાના ચાદાંમાં 
ઉમ્ર દવાઓને બદવે યોગ્ય ખોરાક જ ઉત્તમ છે-૬૫૭; પિત્તશુળનોા 
અનુભવસિહ્દ ઉપાય-૬૫૯, નિદ્દાનની સઝ-૬૬૧: માયાને દુખાવો 
અને માટી-૬૬૩. 





ડડ ડગ 


૬૭ ૦૦૦૯ 


યૈધ પ્રાગજી મોહનજી રાઠોડ 


ન્મ ૧૯૧૭ ન્નન્યુઆરી કચ્ઠ અન્નર્‌ 

ત્રાથમિક શિક્ષણ ક-૭ 

માષ્યમિક શિક્ષણ-નાનાભાઈ ભટ્ટ સ્યાપિત દક્ષિણામૂર્તિ ભાવનગર 
આયુવેદતુ શિક્ષણ અમદાવાદ 
૧૯૩૯મા રાજકોટ સત્યાત્રહ તયા શ્રી મહેરઅલીના નેતૃત્વ -નીચે 
કચ્કમા રાજકીય પ્રરૃત્તિઆમાં ભાગ લીધો 

૧૯૪નમા નક્તિગત સત્યાત્રહ અતે પ્ટ૪ર્મા રાષ્રિયક્રાતિમા 
ભાગ લીધો ૧! વર્ષ જેનવાસ 

૧૯૪૪થી વૈદ્યકીય પ્રરૃત્તિ રારૂ કરી ૧૮૪૫થી પાચ વર્ષ સાવર્‌ 
કડવા દશા|્રીમાળી જેન ઔષધાનયના ધૈવત તરીકે જવાબદારી 
સભાળી પ્રથમ પુસ્તક  બાળકાના દરદો ” સાવરકુ ડલામા લખ્યુ 
૧૯૪થી ૧૯૫૫ સુબઈ વ્યવસાય, સુગઈની રારૂઆત ચરક ભ ડારમા 
એડવાઈઝર તરીકે 

૧૯૫૬થી ૧૯૬૦ પૂ નાનાભાઈ ભટ્ટ ગ્યાષિત-સચાનિત લેક 
ભારતી ત્રામ વિદ્યાપીડના અલ્યાપક અને વૈત્ટય સતાહકાર તરીકે 
૬નગાબતારી સભાની 


૦૦-૧૪-૭૧૪૪ આપુવે'દનુ જવનદરા'ન 


* ૧છ૪૬૦્ધી શાવનેરર. 


૦ રુજરાત આયુવે'દ યુનિવર્સિટીના પ્રયમ વાઈસ ચાન્મેલરની ગલાુ- 
કાર સમિતિમોં ગુજરાત રાન્ત્યે નિમણૂક કરી. ક 

૦ ગુજરાત આયુવેદ ગ્છમ્ટ્રેશ બોર્ડમાં બે વખત રાત્ત્ય સરકારે 
નિમણૂક કરી 

૦ ગુજરાત આયુર્વેદ વિકાસ મ ડળમાં છેલ્લી ત્રણુ પવર્ષિય નિમૃણકમાં 
દરેક વખતે ગુજરાત રાન્ત્યે નિમણૂક કરી 

૦ ગુન્ટરાત આયુવેદ યુનિવર્સિટીના સેનેટર અને સિન્ડીકેટના સભ્ય 
તરીકે નાનીમોટી અનેક સમિતિઓ માં જવાબદારી સંભાળી. 

૦ ગુજરાત પ્રદેશ વૈધ મ'ડળના પ્રમુખ તરીકે સર્વાનુમતિ વરણી 
કરવામાં આવી. 

૦ શ્રીલ'કા રાન્ત્ય સ્થાપિત ઓલ સિલેનન આયુવે'દ કૉગેસના ગેમિ- 
નાસ્માં ભાગ લીધો. આયુવે'દ શારામણીની ઉપાધી મળી. 

૦ જન્મભૂમ પ્રવાસીના રારીર અને સ્વાસ્થ્ય વિભાગના ત*ત્રી, સંપાદક 
તરીકે ૧૯૪૪થી શરૃઆત થઈ. આજે પણુ એએ વિભાગતું સંપાત 
કાર્ય ચાલ રહ્યુ છે. 

૦ આયુવે'દના સ્વસ્ધરત્ત માસિકના_ત-્ી તરીકે પાંચ વ્વ જવાબદારી 
સભાળી. હવે એ નિરામય તરીકે પ્રગટ ચાય છે. એના તત્રી 
તરીકેની જવાબદારી સભાળી છે. 


૯ અત્યાર સુધામાં આયુર્વેગદદનાં ૧૮ પુસ્તકો લખ્યાં છ્ઠે તેમાંનાં 
કેટલાંકની ૪/પ આઝત્તિઓ- યર છે. 





૪ પત્નીતુ નામ સવિતા, સંતાનમાં ખે દીકરી, ત્રણ દીકરા. મોટી દીકરી ર 
નલિની ભાવનગર આયુર્વેદ કોલેજમાં ગ્રોફેસર, નાની દીકરી રૂતુ 
(૬જન) ઉ4.6.1.8. મોટો દીકરો મહેન્દ્ર આયુવેદ વિશારદ, ! 
વચલો દીકરો વીરેન્દ્ર 8 5૦. મારડે૫ટીંગ એફીસર એકસલ ઈન્ડસ્ટ્રીઝ ! 
ભ્ાવનગર-સુબઇ, નાને! દીકરો રાજેનદ્ર 1.5૦. કત 


